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Kaupunkiymparistéssa on useita haittaeclementteja kuten paahde ja ilmansaaste, seka stres-
saava ymparisto. Luonto vaikuttaa positiivisesti ihmisen hyvinvointiin ja viheralueet tarjoavat
my0s todistetusti paljon mahdollisuuksia edistdd omaa hyvinvointia ja terveytta kuten laske-
malla verenpainetta, edistamalla mielenterveytta ja alentamalla stressitasoja. Tutkijoiden mu-
kaan on jaanyt kuitenkin epaselvaksi, minkalaisia ominaisuuksia kuuluu hyvinvointia
edistaviin kaupungin viheralueisiin. Opinnaytetydssani tutkin integratiivisen kirjallisuuskat-
sauksen keinoin, mitkd ominaisuudet ja elementit edistavat palautumista ja hyvinvointia par-
haiten kaupungin viheralueilla. Opinnaytetyon tilaajana oli AhimanEdu ja tydni toimi osana
kansainvalista European Platform for Urban Greening hanketta. Opinnaytetyén paatavoit-
teena on tuoda lisaa tutkittua tietoa kaupungin viheralueiden hyvinvointihyodyista. Kansain-
valinen osuus oli Teams-luento kansainvaliselle yleisolle maaliskuussa 2024. Opinnaytetyoni
tulokset ja raportti tulee AhlmanEdun jatkokayttoon.

Tein kirjallisuuskatsauksen kevaalla 2024 eri tietokannoista. Tarkasteltavaksi aineistoksi vali-
koitui 18 kansainvalista tutkimusta. Analysoin aineistoin induktiivisella sisallonanalyysilla,
jonka avulla saatiin tuloksesi 42 ominaisuutta ja elementtia. Naista analysoituani sain 10 yla-
luokkaa: luonnolliset ja rauhalliset aanet, nakoalat ja visuaalinen miellyttavyys, tuntoaistilliset
elementit, rauhan ja positiivisten tuntemusten mahdollistaminen, vesielementit, luonnolliset
ominaisuudet ja eldinlajisto, tihed ja monipuolinen kasvillisuus, puita sisaltava viheralue, es-
teetdn ja helposti saavutettavissa, sekd suojatun ja avoimen tilan suhteet. Nama puolestaan
jakaantuvat kahteen paaluokkaan: koetut ominaisuudet ja fyysiset ominaisuudet.

Tutkimuksen tulos on se, etta hyvinvointia ja palautumista edistavat kaupungin viheralueiden
ominaisuudet, seka elementit koostuvat paljon luonnonomaisista ominaisuuksista, avoimien
nakymien tarpeesta, turvallisuudesta, seka saavutettavuudesta ja esteettdmyydesta. Avoi-
mien ndkymien tarpeet selittyvat ihmisen tarpeesta nahda, ilman etta tulee nahdyksi. Luon-
nollisuuden suosiminen taas kertoo ihmisen luontoyhteyden ja suhteen vaalimisen tarpeesta,
seka evolutiivisesti tutusta ymparistosta, jossa ei tarvitse kayttaa voimavaroja. Saavutetta-
vuus ja esteettdomyys (lahelld ja helposti kaytettavissa) ovat tarkeita, jotta viheralueita tulee
kaytettyd enemman ja kauemmin, mika johtaa taas parhaisiin hyvinvointihyétyihin. Tuloksen
avulla voidaan esimerkiksi kehittaa tyokalu viheralueiden hyvinvointihyotyjen arviointiin ja
kaupungin ymparistdnsuunnittelun avuksi.
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Urban environments have several hazard elements such as heat and air pollution, as well as
a stressful environment. Greenspaces have been proven to offer many opportunities to pro-
mote well-being and health for example lowering the blood pressure and boost mental health
and lowering the stress levels. Nature affects positively to human well-being and restoration,
and urban greenspaces has been proven to have the same effects. Although it is still unclear
what kind of characteristics should be in urban greenspaces that promote well-being. In my
thesis | investigated what kind of characteristics and elements promote well-being and resto-
ration in urban greenspaces though integrative literature review. My thesis was commis-
sioned by AhlmanEdu, and it was also part of international European Platform for Urban
Greening project. The main goal of my thesis is to bring more knowledge trough research
about well-being benefits of urban greenspaces. | held an international lecture in Teams to
international audience about my thesis. AhimanEdu is going to use the results and report of
my thesis in the future to their own projects.

Literature review was conducted on spring of 2024 from different databases. Articles that
were selected for the final sample consisted of 18 full-text articles. | analyzed the articles
trough inductive analysis and with that | found 42 different characteristics and elements.
From these, | analyzed and identified 10 different sub-categories: natural and tranquil
sounds, views and visual pleasantness, touch elements, enhancing tranquil and positive
moods, waterfronts, natural characteristics and animal species, high volume of and diverse
vegetation, greenspace with trees, accessibility, and availability, and lastly ratio between
space and enclosure. These sub-categories merged in to two generic categories: perceived
characteristics and physical characteristics.

The result was that the characteristics and elements that promote well-being and restoration
in urban greenspace consist of a lot of natural features, need for open spaces, safety, acces-
sibility, and availability. The need for open spaces is explained by the need to see without
being seen. The preference for natural features comes from the need to cherish nature con-
nectedness and relationship. Accessibility and availability are important so that people actu-
ally use the greenspaces and that they have a good access to them, which leads to best
well-being benefits. With the help of the results, it is possible to for example develop a tool or
scale to value the well-being benefits of the greenspaces and help with landscape designing
in urban setting.
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1 Johdanto

Viherymparistojen hyotya kaupungin viheralueilla on tutkittu vuosikymmenia ja sen positiivi-
sia vaikutuksia on tutkimusten kautta 16ydetty ja todistettu. On kuitenkin vield hieman epasel-
vaa minkalaisia elementteja ja ominaisuuksia konkreettisesti aidosti palauttavat
viherymparistot sisaltavat. Kaupungit ovat hankalia paikkoja asua saasteiden, melun, korkei-
den lampdtilojen seka luonnon vahaisyyden takia. On tarkeda edistdd kaupungin viheralueita
niin, etta ne palvelevat ihmisia fyysisten kuin myos psyykkisten asioiden kautta. Kaupungin
viheralueet tutkitusti edistavat inmisten hyvinvointia ja palautumista arjen stressaavassa ym-
paristdssa. Tutkimukseni tavoitteena oli 16ytaa integratiivisen kirjallisuuskatsauksen kautta
elementteja ja ominaisuuksia, jotka edistavat hyvinvointia ja palautumista. Loydetyista tutki-

muksista tein sisalldonanalyysin.

Opinnaytety6 on tehty osana kansainvalistd European Platform for Urban Greening (EPLUG)
-hanketta ja tilaajana on AhimanEdu. EPLUG hankkeen tavoitteena on ollut lisata tietoa siita,
miten sopeutua paremmin ilmastonmuutokseen, parantaa monimuotoisuutta ja hyvinvointia
kaupunkien viheralueilla. Taman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on ollut lisata tietoutta
kaupungin viheralueiden ominaisuuksista ja elementeista, jotka edistavat asukkaiden hyvin-
vointia ja palautumista. Tutkimuskysymyksena toimii: Mitka elementit ja ominaisuudet edistaa
palautumista ja hyvinvointia kaupungin viheralueilla parhaiten? Kansainvalinen osio oli
Teams-luento kansainvaliselle alan toimijoille analyysin tuloksista ja AhimanEdu kayttaa jat-

kossa hyddykseen omissa lisdhankkeissaan tdman opinnaytetydnraportin tuloksia.

Tutkimuksessa aineistoa haettiin eri tietokannoista ja haun tuloksena kirjallisuuskatsaukseen
valikoitui 18 tutkimusta, joista kaikki keskittyivat kaupunkiymparistdén viheralueiden tutkimi-
seen. Kirjallisuuskatsaukseni tuottaa suomenkielista aineistoa aiheesta ja sita voi jatkossa
kayttda esimerkiksi oppaan tekemiseen tai arviointitydkalun kehittdmiseen. Raportin tekemi-
sessa on kaytetty paikoittain kieliopin ja tekstin sujuvuuden varmistamisessa ChatGPT kie-

lenmallintamisen tekoalya.



2 Luonto, viheralueet, hyvinvointi ja palautuminen

Tassa kappaleessa kayn lapi opinnaytetydhdn liittyvaa termistda ja teoriaa. Keskeisimmat
kasitteet ovat hyvinvointi, palautuminen, elpyminen, terveys, luonnon vaikutus ihmiseen, kau-
pungin viheralueet sekd maisemasuunnittelun elementit. Ensin kayn lapi hyvinvoinnin yms.
termistot ja sen jalkeen kerron luonnon ja kaupungin viheralueiden vaikutuksista ihmisen hy-
vinvointiin ja palautumiseen. Viimeiseksi kdyn hieman kaupungin maisemaan liittyvaa teoriaa

|&pi.

2.1 lhmisen hyvinvointi, elpyminen ja palautuminen

Tassa tutkimuksessa, kun kirjoitan elpymisesta ja palautumisesta, tarkoitan paaosin samaa
asiaa. Ymparistopsykologiassa puhutaan elpymisesta, joka on tilasta toipumista ja palautu-
minen enemman palaamista perustasolle (Virtanen, 2021, s. 60). Palautuminen on ihmisen
vahentyneiden voimavarojen palauttamista ja tayttamista fyysiselld ja psykologisella tasolla,
ja tdama voi tapahtua paikassa, jolla on tiettyja ominaisuuksia. Tietyt ymparistdn palauttavat
ominaisuudet ovat mahdollisesti evoluutioperusteisia eli kansainvalisia. (Subiza-Pérez ym.,
2021, s. 3&1; Ahola, 2012) Palautumisen ydin on ihmisen psyykkisfyysisen tilan palautta-
mista perustilaan, jossa ihmisella ei ole mitdan erityisiad vaatimuksia. Palautumisen vasta-
kohta on tila, jossa ihminen ponnistaa kohti jotakin. Monesti stressitasot (adrenaliini) voivat
jaada korkealle tasolle tydn jalkeen, mika tarkoittaa sita, ettd palautuminen ei ole kokonais-
valtaista. Jos stressitasot eivat pidemman ajan kuluessa rauhoitu, se voi vaikuttaa negatiivi-
sesti hyvinvointiin ja terveyteen. (Geurts & Sonnetag, 2006 s. 482; Virtanen, 2021) Tasta

syysta olisi tarkeaa luoda ihmisille palautumisen mahdollisuuksia lahiymparistossa.

Kaplan (1995, ss.169-172) kirjoittaa suunnatun tarkkaavaisuuden vasymisesta (directed at-
tention fatigue). Vasymista tapahtuu, kun henkinen kuormitus pitkittyy. Kaplan kertoo siita,
kuinka nykyaan tarkkaavaisuuden jakautuminen on muuttunut aarimmaiseksi ja kuinka tar-
keda suunnattu tarkkaavaisuus on ihmisen toiminnan kannalta: se vaikuttaa muun muassa
ihmisen kykyyn ratkoa ongelmia, kayttaytymiseen ja tunteiden saatelyyn (Kaplan, 1995, s.
171; Kaplan & Berman, 2010, s. 44). Kun suunnattu tarkkaavaisuus on kulutettu loppuun, se
voi elpya tahattoman tai automaattisen tarkkaavaisuuden avulla. Myés Wendsche &
Lochman-Haislahin (2017, s. 2) mukaan elpymista tapahtuu, kun henkild paasee kokemaan
irtautumista ja se on tarkea kokemus palautumisen kannalta. Mielen elpyminen ymparistdssa

vaatii sen, ettd ymparisto vaikuttaa mieleen (Kaplan, 2001, s. 502).



Kaplan (1995) kertoo tarkkaavaisuuden elpymisen teoriasta (attention restoration theory —
ART). Kaplanin (1995) mukaan ihmisen tarkkaavaisuus elpyy hetken ollessaan luonnossa.
Neljan eri sisaltoulottuvuuden kautta voidaan havaita elpymista: irrottautuminen (being
away), lumoutuminen (facination), johdonmukaisuuden kokemus (extent) ja sopivuus itselle
(compatibility) (termien suomennokset: Salonen, 2020). Tutkimuksessani puhuessani palau-
tumisesta tai elpymisesta tarkoitan paaosin samaa asiaa, mutta elpyminen-sanaa kaytan
enemman puhuttaessa ymparistdssa tapahtuvaa elpymista ja ymparistén ominaisuutena (el-
vyttava), silla tata kyseista teoriaa on kaytetty usein tutkimusten teoriapohjana. Palautumis-
termia kaytan silloin, kun puhun ihmisen omakohtaisesta sisaisesta kokemuksesta menna

kohti perustilaa.

Hyvinvointi maaritelldan useasti ymparistépsykologian tutkimuksissa palautumisen teorian
mukaan fysiologiseksi mydnteiseksi tuntemukseksi (Olivos & Clayton, 2017, s. 119) ja toi-
saalta se on myds kykya toimia hyvin (Ruggeri ym., 2020, s. 1). Se on myds kyky saadella
sitd, kuinka paljon kokee yksityisyytta tai yhteisollisyytta (Kytta, 2004, s. 19). Hyvinvointi edis-
taa ihmisen oppimiskykya, tuottavuutta, hyvalaatuisia suhteita, sosiaalista kayttaytymista, hy-
vaa terveytta ja elinajan odotetta (Hubbert & So, 2012, s. 838; Ruggeri ym. 2020, ss. 1-2).
Subjektiivinen hyvinvointi on synonyymi positiiviselle mielenterveydelle (Ruggeri ym., 2020,
s. 1). Huppert & So (2013, s. 849) maarittelivat henkisen hyvinvoinnin ominaisuuksia: kyke-
nevaisyys, emotionaalinen vakaus, sitoutuminen, merkitys, optimismi, positiivinen tunne, po-

sitiivinen suhde, joustavuus, itsetunto ja elinvoimaisuus.

Yleisesti ottaen hyvinvointi viittaa yksilon fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden koko-
naisuuteen. Dodge ym. (2012, s. 230) maarittelivat uudestaan hyvinvoinnin kasitteen: hyvin-
vointia on se, kun ihmisella psykologiset, sosiaaliset ja fysikaaliset resurssit vastaavat
elamassa kohdattuja haasteita. Heidan mukaansa fyysinen hyvinvointi kattaa terveelliset ela-
mantavat, kuten riittdvan unen, tasapainoisen ravinnon ja saanndllisen liikunnan. Lisaksi
viela psyykkinen hyvinvointi liittyy yksilon tunne-eldamaan, kuten mielialaan, tunteiden hallin-
taan, itsetuntoon ja elaman tarkoituksen kokemiseen. Sosiaalinen hyvinvointi liittyy sosiaali-
siin suhteisiin ja yhteisollisyyteen, kuten ystavyyssuhteisiin, perhe-eldamaan ja osallisuuden

kokemiseen yhteiskunnassa (Keyes, 1998; Negovan, 2010, ss. 87-88).

Hyvinvointia voi edistaa eri tavoilla. Hyvinvoinnin edistaminen on tarkea tavoite monilla yh-
teiskunnan osa-alueilla, kuten koulutuksessa, tyéeldmassa ja terveydenhuollossa. Wend-
schen ja Lohmann-Haislahin (2017, ss. 15-17) tydsta irtautumisen meta-analyysissa

huomattiin korrelaatiota irtautumisen ja alhaisten odotusten seka mielenterveyden ja



hyvinvoinnin valilla. Luonnossa likkuminen ja viheralueilla oleskelu on todettu edistavan hy-

vinvointia (Bowler ym., 2010a, s. 7).

Terveys maaritellaan kokonaisuudeksi, johon vaikuttaa yksilon fyysinen, sosiaalinen ja men-
taalinen hyvinvointi. Terveyden tilastakin voi palautua. Huono stressista ja kuormituksesta
palautuminen voi aiheuttaa terveydellisia, fyysisia tai psyykkisia, ongelmia ja sairauksia. (Col-
lado ym., 2017, ss. 128—129) Jokainen ihminen maarittelee itse oman terveydentilansa. Pie-
net paperi haavat eivat horjuta terveydentilaa ja ihminen voi kokea olevansa terve, jos
ymparistosta tulee tukea. Terveydentilan voidaan katsoa huonoksi, jos on jokin sairaus, hai-
rid tai vaiva, joka vaikuttaa huomattavasti henkilén toimintaan ja hyvinvointiin. (Huttunen,
2020)

Valtioneuvoston hyvinvoinnin, terveyden ja turvallisuuden edistdmisen toimeenpanosuunni-
telmassa (2021) toimenpiteet on kuvattu neljan painopisteen mukaan ja ne ovat: Kaikille
mahdollisuus osallisuuteen; hyvat arkiymparistot; hyvinvointia, terveytta ja turvallisuutta edis-
tava toiminta ja palvelut; paatoksenteolla vaikuttaminen. Taman tutkimuksen kannalta oleelli-

sia suunnitelmassa mainittuja "hyvat arkiymparistét’-painopisteen toimenpiteita on:

- Toimenpide 43: Kunnat kannustavat asukkaita aktiiviseen toimintaan ja harrastami-
seen yhdyskunta- ja asuntosuunnittelun keinoin (esimerkiksi muuttamalla ja kehitta-
malla pihoja ja lahiliikuntapaikkoja liikkumiseen houkuttelevaksi seka ottamalla
kayttddn vajaakaytdssa olevia tiloja) ja hyvan ja esteettisen ympariston kokemiseen
ja

- Toimenpide 76: Lisataan vaeston tietoisuutta rakennusten ja elinympariston tervey-

teen ja turvallisuuteen vaikuttavista tekijoista ja niihin liittyvista riskeista.

Nama toimipisteet tuovat painetta rakentaa terveytta ja hyvinvointia edistavia arkiymparistoja.
Oleellista olisi, jos naita alueita kehittdvat suunnittelijat olisivat mahdollisimman tietoisia siita,
millaisia alueiden ja kaupunkien viheralueiden tulisi olla, jotta ne vastaisivat mahdollisimman

hyvin nadihin haasteisiin.

2.2 Luonnon, kasvien ja viherymparistojen vaikutus ihmisen hyvinvoin-

tiin ja palautumiseen

Ihmiselld on oma subjektiivinen suhde luontoon ja sen merkitykseen (Ojala ym., 2019, s. 59).

Yhteenkuuluvuus luonnon kanssa parantaa ihmisen omaa suhtautumista elamaansa,



elamavoimaa seka itsendisyytta. Yleisesti ottaen viherymparistét ja luonto parantaa ihmisen
hyvinvointia ja terveytta. (Ojala ym., 2019, s. 59) Terveys- ja hyvinvointihyodyt, jotka luonto-
ymparistdista saadaan, voidaan jakaa kolmeen luokkaan: psyykkiseen hyvinvointiin, fyysi-
seen aktiivisuuteen, ja sosiaaliseen vuorovaikutteisuuteen seka nyt uutena luokkana

immuunipuolustuksen vahvistukseen (Haveri & Simkin, 2023).

Yksi keskeinen teoria vihrean vaikutuksesta ihmiseen on Attention Restoration Theory
(ART), jonka mukaan luonnonymparistét tarjoavat mahdollisuuden tarkkaavaisuuden elpymi-
seen ja siten auttavat palauttamaan henkisia voimavaroja (Kaplan, 1995). Viimeaikaiset tutki-
mukset tukevat tata teoriaa ja osoittavat, etta luonto auttaa palauttamaan tarkkaavaisuutta,
parantamaan muistia, vahentamaan stressia ja kohentamaan mielialaa (Bratman ym., 2012;
ks. myds Berman ym., 2008, s. 1207, 1209). Luonto ja ymparistd vaikuttaa ihmiseen positiivi-
sesti ja tukee ihmisen psyykkista hyvinvointia (Kytta, 2004, s. 59; Salonen, 2006). Ihmisten ja
luonnon valisen suhteen tutkimus on osoittanut, etta luonnolla on lukuisia positiivisia vaiku-
tuksia ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen. Tutkimukset osoittavat, ettd luonnossa vietetty
aika vahentaa stressia, edistda palautumista ja parantaa mielialaa (Hartig ym., 2014, s. 213,
217). Puutarhoissa ja kasvien parissa tydskentely voi myo6s edistaa fyysista terveytta, paran-
taa kognitiivisia taitoja ja tarjota mahdollisuuden sosiaaliseen vuorovaikutukseen (Soga ym.,
2017, s. 93).

Luonto vaikuttaa positiivisesti ihmiseen fysiologisesti ja psyykkisesti. Kun ihminen kokee
luontoa tai nakee vehreytta, joko fyysisesti tai jopa kuvien avulla, kognitiiviset kyvyt parane-
vat (Berman ym., 2008, s. 1211), verenpaine laskee, sydamensyke alenee (Salonen, 2006,
s. 54-55; Haveri & Simkin, 2023) jannittyneisyys vahenee, tarkkaavaisuus paranee (Kaplan,
1995), stressitasot alenevat (Beil & Hanes, 2013, s. 1261) ja sosiaalinen koheesio nousee
kaydessaan useasti viheralueella (Shanahan ym., 2016, s. 2). Tutkimukset toteavat myds,
ettd elamanlaatu kohenee, onnellisuus ja henkinen elpyminen paranee (Olivos & Clayton,
2017, s. 114; Baceviciene & Jankauskiene, 2022, ss. 9-10). Luonnon hyddyt ihmisen hyvin-

vointiin ja elamaan ovat siis moninaisia.

Tutkijat ovat aktiivisesti etsineet luonnon positiivisten vaikutusten taustalla olevia tekijoita.
Useat tutkimukset ovat keskittyneet siihen, miten luonto kykenee palauttamaan ihmisen tark-
kaavaisuutta ja lievittdmaan stressia (Velarde ym., 2007, s. 200). Toisaalta Olivos ja Clayton
(2017, s. 116) ovat kirjoittaneet, ettad luonnon positiiviset vaikutukset voivat olla vahvemmin
yhteydessa ihmisen kokemaan luontosuhteeseen kuin sen stressia lievittaviin ja tarkkaavai-
suutta palauttaviin vaikutuksiin. Giusti ja Samuelsson (2020, ss. 9-10) ovat |6ytaneet yhtey-

den ihmisen henkildkohtaisen asenteen ymparistéa kohtaan ja elvyttavan kokemuksen



valilla. Tutkimuksessaan he huomasivat, etta paras elvyttava kokemus luonnosta saadaan,
kun ihmisen asenne luontoa kohtaan on yhteensopiva koetun ymparistén kanssa. Collado
ym. (2017, s. 129) kirjoittaa Ulrichin Stress Recovery Theorysta eli stressista elpymisen teori-
asta. Teorian mukaan tietyt luonnolliset ymparistot auttavat ihmista palautumaan nopeam-
min, silla ihminen havainnoi luonnollisia ymparist6ja, jotka ikaan kuin automaattisesti ja
alitajuisesti herattavat positiivisia tuntemuksia seka estaa negatiivisia ajatuksia. Vaikka luon-
non positiivisen vaikutuksen taustalla on useita mekanismeja, eri teoriat yhdistavat yksimieli-

sesti sen, etta tama vaikutus on kiistamaton.

Tutkijat voivat olla eri mielta luonnon elvyttavan vaikutuksen Iahtokohdista. Olivos & Clayton
(2017, s. 115) kertovat artikkelissaan ihmisen luontoyhteydesta (nature connectedness) ja
sen vaikutuksista hyvinvointiin. Artikkelissa pohditaan sita, ettd kattaako Kaplanin elpymisen
teoria (ART) kuitenkaan tarpeeksi vaan jattadako se pois osan tarkeista luonnon vaikutusten
mekanismeista, jotka vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin. Jotkin tutkimukset ovat I6ytaneet ti-
lastollisia todisteita siita, ettad luonnon vaikutus hyvinvointiin olisi Iahtoisin ihmisen suhteesta
ja yhteydessa luontoon ennemmin kuin luonnon elvyttavista ja stressia alentavista vaikutuk-
sista (Olivos & Clayton 2017, s. 115). Luontoyhteys tarkoittaa sita, ettd ihminen kokee kuulu-
vansa osaksi luontoa (Félonneau & Causse, 2017, s. 216). Biofilia hypoteesin mukaan
ihmisella on luontainen taipumus kokea yhteytta luonnon kanssa ja tuntea rakkautta luontoa
kohtaan (Bell, 2012 s.86). Evoluutio ei ole viela ehtinyt vieda meidan taipumustamme luonto-
ymparistdihin. Samaa ajatusta evolutiivisesta preferenssista on Appletonin ymparistdpsykolo-
gian nakyma — turvapaikka (prospect - refuge) teorian mukaan ihminen pyrkii ymparistoihin,
jossa pystyy kulkemaan tuntematta itseaan uhatuksi petojen takia: pystyy nakemaan ymparil-
leen kuitenkaan tulematta nahdyksi (Bell 2012 s. 87; Romice ym., 2017 s. 265). Tutkijoilla on
siis erilaisia ndkemyksia siita, mika on sen taustalla, etta luonto tai luonnonomaiset ymparis-

toét vaikuttavat meihin positiivisesti.

2.3 Kaupunkivihrean vaikutus ihmisen hyvinvoinnille ja palautumiselle

Kaupunkivihred on hoidettua luontoa tai rakennettua viheraluetta, jossa on kasvillisuutta ja se
sijaitsee kaupungin sisalla. Kaupunkivinreda ovat kaikki alueet, joissa on kasvillisuutta. Kau-
punkivihredan kuuluu myds siniymparistét, jotka ovat kdytanndssa vesiymparistdja (Haveri &
Simkin, 2023; Kaupunkivihrea: opas toimintaan, 2017, s. 2). Selkein viheralue on kaupunki-
puistot, mutta kasvillisuutta on myos esimerkiksi joutomailla, kaduilla ja likenneympyroissa
(Gupta ym., 2011, s. 325). Kaupunkivinreda on myds yksityisten pihojen kasvillisuus, vaikka

siella olevat tilat ja alueet eivat olekaan kaikkien kaytettavissa kuten julkisissa puistoissa,



mutta ne kuitenkin vaikuttavat kaupungin ekologiaan, iimastoon ja yleensa ottaen vihreyteen

(Kaupunkivihrea: opas toimintaan, 2017, ss. 6-8).

Kaupunkiymparistéssa voi olla erilaisia terveyshaittoja. Viheralueet voivat kuitenkin vahentaa
naiden lieveilmi6ita, kuten melua ja saastetta (Kaupunkivihrea: opas toimintaan, 2017, s. 6).
Kaupungissa asuminen yhdistyy kroonisen stressiriskin nousuun (Collado ym., 2017, s. 127).
Beil & Hanes (2013 s. 1261) tutkivat stressin tasoja fysiologisin ja psyykkisin mittarein luon-
nollisen ja rakennetun kaupunkiymparistén valilla. Vaikka tuloksissa ei nakynyt lapikotaisin
selkeaa eroa stressitasoissa luonnollisen kaupunkiymparistdn ja rakennetun kaupunkiympa-
riston valilla, luonnollisella ymparistdlla kuitenkin huomattiin olevan jonkin verran enemman
stressia alentavia vaikutuksia. Luonnolliset kaupunkiymparistét voivat siis olla osana ter-

veyttd edistavia ymparistoja.

Ihminen palautuu parhaiten kaupungissa ymparistdssa, jossa on jotain vihreda (Weber &
Trojan, 2018 s. 6; Olivos & Clayton, 2017, s. 114), vaikka yleisesti metsa koetaankin palaut-
tavampana ymparisténa kuin kaupunkiymparistd (Hartig & Staats, 2016, s. 221; Ojala ym.,
2019 s.64). Tarkkaavaisuuden toiminnanohjaus paranee jo luontokuvia katsellessa, enem-
man kuin kaupunkilaisia kuvia katsellessa (Berman ym., 2008, s. 1209). Ihminen tarvitsee
nykymaailmassa avointa ja rauhallista paikkaa luonnossa (Marcus & Sachs, 2013, s. 235).
Onkin tarkeaa, ett tallaisia paikkoja luodaan myds kaupunkiin (Markevych ym., 2017, s.
311; Romice ym., 2017, s. 267). Kaupunkipuistot, metsat ja vesielementit ovat suosituimpia
ulkotiloja kaupungissa (Subiza-Pérez ym., 2021, s. 5-6) ja ne tarjoavat parhaat edellytykset

myds positiivisille terveysvaikutuksille (Velarde ym., 2007, s. 208).

Edistaakseen kaupunkien ymparistojen elvyttavyytta, voi mosaiikkimainen viheralueiden ver-
kosto olla ratkaisuna (Romice ym., 2017, s. 253). Kaupunkiymparistdssa on myds huomioi-
tava esteettomyys (Kaplan, 2001, s. 501). Kaupungin rakenteella on vaikutusta, siihen
koetaanko kaupunkiymparisto elvyttavaksi. Tutkimuksissa on huomattu, ettd matalat ja histo-
rialliset rakennukset koetaan melkein yhta elvyttavina kuin alueet, joissa on vihreita element-
teja (Weber & Trojan, 2018, s. 5) ja hyvin suunniteltu kaupunkiymparisto voi tarjota myos
elpymisen kokemuksia siind missa viheralueet (Collado ym., 2017, s. 140). Bermanin ym.
(2008, s. 1210) tutkimuksessa kavi ilmi, ettd kuvia katsellessa kuvia luonnosta tai kaupun-
kiymparistdsta mielialassa ei ndy muutosta. Kestava ymparistd on tarkea ihmiselle ja siihen
kuuluu osana vihredn osuus kaupunkiymparistdssa. lhminen kaipaa tilaa, jossa olla yhtey-

dessa luontoon ja harjoittaa vapaa-ajan toimia (Romice ym. 2017, s. 249).



Elvyttavyytta edistavat kaupungin viheralueet ovat osa kestavaa kehitysta. Pol ym. (2017)
tutkimuksessa kirjoitetaan kestavasta ymparistdsta. Termi on kiteytetty artikkelissa seuraa-

vasti:

Kestava ymparist6 tarkoittaa sellaisen urbaanin muodon ja sosiaalisen vuoro-
vaikutuksen l6ytamista, joka mahdollistaa sosiaalisen monimuotoisuuden ja
luonnon monimuotoisuuden kohtuullisen tason yllapitamisen, turvaten asukkai-
den terveyden, ilman, veden ja maaperan laadun, varmistaa ihmisten hyvin-

voinnin kehittyminen sailyttden samalla kasvistoa ja elaimistoa.

Kestavan ymparistdon periaatteita harjoittaa myds Suomessa toimiva Viherymparistoliitto. Hei-
dan sivuillaan kerrotaan Kestavan ymparistorakentamisen toimintamallista, jonka tarkoitus on
edistad kestavan kehityksen huomioimista ymparistén suunnittelussa, rakentamisessa ja
kunnossapidossa. (Viherymparistéliitto, n.d. -a) Kesy toimintamallin yksi teemoista on ihmis-
ten terveys ja hyvinvointi. Osatavoitteena on esimerkiksi edistda inmisten palautumista, fyy-
sista aktiivisuutta ja terveytta. Tahan tavoitteeseen paastaan, kun ulkoilualueita on

suunniteltu riittavasti ja ne ovat vetovoimaisia. (Viherymparistéliitto, n.d. -b)

Viheralueet kaupungissa eivat ainoastaan vaikuta asukkaiden hyvinvointiin ja terveyteen,
vaan siitd hyotyy myos ekosysteemipalvelut kokonaisuutena. Viheralueista on hyotya huleve-
sien hallinnassa, saan aari-ilmididen lieventamisessa, monimuotoisuuden tukemisessa ja ta-
ten ilmastonmuutoksen vaikutusten hillitsemisessa. Kasvillisuus ja viheralueet kaupungissa
ehkaisee ylikuumenemista ja viilentda ymparistda (Bowler ym., 2010b, s. 154). Viheralueet
tarjoavat myds kulttuuripalveluja ja yhteisétiloja. (Markevych ym., 2017, s. 311; Kaupunkivih-
red: opas toimintaan 2017) Kaupunkiymparistéssa kaupunkiluonnon biodiversiteetti on uhat-
tuna tiivistyvan rakentamisen takia. Jattamalla alueita hoitamattomaksi ja rakentamattomaksi
edistettaisiin kaupungin sisaista biodiversiteettia. Biodiversiteetin edistdminen edistaa
ekosysteemipalveluita. Biodiversiteetti edistad maaperan mikrobitoimintaa, mika taas edistaa

ihmisen mikrobistoa ja immuunipuolustusta. (Duflot ym., 2024, ss. 91-92)

Vehreyden lisaksi ihmisen kokemaan elpymiseen kaupungin viheralueella vaikuttaa monet
muut asiat. Yksi naista asioista on danimaisemat. Meluisa ymparisto ei palauta, mutta sen
negatiivisia vaikutuksia pystyy vaimentamaan, kun ymparistéssa on luontodania, vaikka ne ei
olekaan yksindan yhta elvyttavia kuin vihrean kokeminen. (Zhao ym. 2018) Luonto ja puutar-
hat tarjoavat myds mahdollisuuden niin sanotun "vihrean liikunnan" harrastamiseen, joka tar-
koittaa luonnossa tai vihredssa ymparistdssa tapahtuvaa liikuntaa. Vihrea lilkkunta on

osoittanut olemaan tehokas tapa edistaa seka fyysista, etta psyykkista terveytta. (Rogerson



ym., 2020, s. 11) Ymparistopsykologian alalla on vuosia jo tutkittu avoimien vihreiden tilojen
elvyttavaa vaikutusta, ja alalla on jo varsin vakiintunut tietoa aiheesta (Romice ym., 2017, s.
252). Kaupunkiymparistdéssa kuitenkin ihmisen henkildkohtainen suhde luontoon ja rakennet-
tuun ymparistoon vaikuttaa siihen, miten kokee oman ymparistdénsa. Joku saattaa pitaa
enemman rakennetusta ja joku toinen taas luonnonldheisemmasta ymparistosta. (Ojala ym.
2019, s.60)

Viheralueiden ja luonnon laheisyys asuinalueilla voi edistda mielenterveytta ja elamanlaatua.
Viheralueiden laheisyys asuinalueilla on yhdistetty parempaan mielialaan, vahentyneeseen
masennukseen ja ahdistukseen, parempaan kognitiiviseen toimintaan seka kiinteistdjen ar-
von nousuun (Triguero-Mas ym., 2015, ss.38-39; Wolch y., 2014, s. 239). Ekosysteemit ja
ihmisen psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi (Romice ym., 2017, s. 252) seka kansanterveys
(Wolch y., 2014, s. 239) hyotyy kaupungin viheralueista. Ympariston saavutettavuus kavellen
on tarkea tekija viherymparistdn tarjoamassa hyvinvoinnissa kaupungissa (Pol ym., 2017, s.
27). Kaupunkisuunnittelulla eli etaisyydella kaupunkivihredan ja kaupungin viherpeittavyy-
delld on vaikutusta kaiken lisdksi sosioekonomisesti heikossa asemassa olevien asukkaiden
hyvinvointiin ja mielenterveyteen (Wang ym., 2022 s. 5; Kaupunkivihrea: opas toimintaan
2017). Taman vuoksi viheralueita tulisi suunnitella monipuolisesti my6s kaupunkeihin (Wang
ym., 2022 s. 6). Taytyy ottaa kuitenkin huomioon kaupungin tiivistymisen tuomat haasteet vi-

heralueiden suunnittelussa kaupungin asuinalueilla (Collado ym., 2017, s. 142).

Kaupungin viheralueet vaikuttavat ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Liun ym. (2023, s.5—
8) tutkimuksessa on huomattu, etta viherpeittavyydella ja viheralueen laadulla on negatiivi-
nen korrelaatio korkean verenpaineen ja diabeteksen valilla. Browningin ym. (2022, s. 6-7)
kirjallisuuskatsauksessa taas huomattiin kaupungissa olevien viheralueiden vaikutusten ole-
van verenpaineen laskussa, syntyvyyden nousussa ja kuolleisuuden vahenemisessa. Kau-
pungin viheralueiden vaikutukset terveyteen ovat moninaisia. Markevychin ym. (2017, s.
302-303) tutkimuksen mukaan ne voidaan jakaa kolmeen osa-alueeseen, jotka korostavat
viheralueiden eri tehtavia: haitan vahentaminen (lieventdminen), elpymisen mahdollisuudet
(palautuminen), rakentamisen mahdollisuudet (uudistuminen). Haitan vahentamista on esi-
merkiksi iimansaasteille tai kuumuudelle altistumisen vahentadminen. Elpymisen mahdolli-
suuksia ovat esimerkiksi tarkkaavaisuuden elpyminen tai stressista toipuminen.
Rakentamisen mahdollisuuksia ovat likkumiseen kannustava fyysinen ja sosiaalinen ympa-
ristd. Nama yhdessa mahdollistavat inmisen kokonaisvaltaisen terveyden parantamista kau-

pungissa viheralueiden avulla.
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2.4 Kaupunkimaiseman elementit ja suunnittelu

Maisemalla on kaksi puolta: konkreettinen ja koettu maisema. Koettu maisema koostuu siita,
miten ihminen tulkitsee nakemansa ja kokemansa. lhminen tulkitsee sen mukaan, miten ih-
minen pystyy ottamaan vastaan informaatiota ymparistosta, tulkitsee muotoja ja aktiviteetteja
seka millaisia merkityksia ihminen kokemastaan tekee. Konkreettinen maisema koostuu tilan
ominaisuuksista, rakennetuista elementeista kuten rakennukset, luonnollisista elementeista
kuten puusto, infrastruktuurista kuten julkinen liikkenne ja toiminnallinen tilan jarjestely kuten
maankayton mallit. (Karimi ym., 2023, ss. 2—6) Nama ovat yhteydessa estetiikan kanssa. Bell
(2012 s. 68) pohtii esteettisen maiseman kokemuksia. Eri elementit vaikuttavat ihmisiin eri
tavalla riippuen henkildbn omasta henkilokohtaisesta kokemuksesta siind hetkessa. Kulttuuril-
linen ja sosiaalinen konteksti ei ole niin merkittdvaa kuin se, ettd miltd maisema nayttaa, tun-
tuu ja kuulostaa. Maiseman on oltava stimuloiva, jotta se tuottaa mielihyvaa, ja kun se
tuottaa mielihyvaa, niin se herattaa positiivisia tunteita, jotka voivat auttaa meita selviamaan
arjen haasteista (Bell, 2012 s. 72).

Aanimaisemat lasketaan osaksi maisemasuunnittelua. Adnimaisemaan kuuluu kaikki ympa-
rilta tulevat aanet suhteutettuna ihmisen kokemukseen. Erilaisia aanielementteja tuomalla
kaupunkiymparistodn voidaan manipuloida ihmisten kokemusta danimaisemasta miellytta-
vammaksi. Esimerkiksi puut, vesielementit ja linnunlaulut koetaan parhaiksi elementeiksi va-
hentaa kaupunkimelusta tulevaa negatiivista kokemusta. (Chitra ym., 2020, ss. 7-8)
Epamiellyttavaa kaupungin melua voi lieventaa kasvillisuudella ja esimerkiksi vedensolinalla
ja linnunlaululla (Zhao ym., 2018, s. 175; Gong ym., 2022 ss. 19-21). Korpilo ym. (2023, s. 9)
tutkivat Helsingin Kalasataman aanimaisemia kyselylomakkeiden avulla. Tutkimuksessa kavi
ilmi, ettd ddnimaiseman mielekkyys ei valttdmatta ole linjassa biodiversiteetin tai elvyttavyy-
den kanssa silla myo6s ihmisten aanet aukioilla koettiin miellyttaviksi. Jotkin miellyttavat danet
olivat kuitenkin ennemminkin stimuloivia kuin elvyttavia. Inmisten aanet yhdistettyna aktivi-
teettiin olivat avain miellyttavyyteen ja stimuloivaan ominaisuuteen. Puistoissa oleva ihmisten
toiminta on siis tarkea osa positiivista kaupunkikokemusta, vaikka se ei vaikutakaan palautu-
miseen suoraan. Korpilon ym. (2023) tutkimuksessa todettiin myds, etta vesielementit ja sii-
hen liittyvat maisemat ovat tarkeitd kaupungin ekologialle ja ihmisen hyvinvoinnille niiden
tarjoamien esteettisten arvojen ja danimaisemien vuoksi. Gong ym., (2022 ss. 19-21) taas
huomasivat tutkimuksessaan, ettad ihmisaanista ei ollut hydtya, mutta ei mydskaan haittaa,
mutta tutkimuksessa kavi kuitenkin ilmi, ettd ihmisaanet loivat puistokavijoille turvallisuuden

tunnetta enemman kuin muut aanet.
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Ihmiset suosivat erilaisia maisemia ja sita voi mitata saadakseen joitain suunnittelukriteereita.
Maiseman visuaalista laatua voidaan mitata kyselemalla katselijan mieltymysta tiettyyn mai-
semaan. (Polat & Akay, 2015, s. 574) Viimeiset 25 vuotta ihmisten ja ympariston suhteen tut-
kimuksista saatua tietoa ei ole helpossa muodossa saatavilla suunnittelijoiden kayttéén
(Deprés & Piché, 2016, s. 66). Velarden ym (2007, ss. 208-210) tutkimuksessa analysoitiin
erilaisia maisemia ja niiden yhteytta hyvinvointiin ja terveyteen. Tutkimuksessaan he havaitsi-
vat, etta vaikka maisemallisia elementteja on suuri kirjo eri tutkimuksissa, ei ole taysin sel-
vaa, mitka naista elementeista konkreettisesti edistavat hyvinvointia ja minkalainen vihrea
tuottaa parhaan terveydellisen hyédyn. Tutkimuksen lopuksi he toteavat, etta tarvitaan lisaa
tutkimuksia siita, mitka ovat tarkeimpia elementteja terveellisen ja hyvinvointia edistavassa

maisemassa ja urbaaneilla viheralueilla ylipaataan.

Suomessa ollaan osaltaan tehty tyota sen eteen, etta vihnerymparistdjen hyotyja saataisiin
my®os erilaisiin oppaisiin ja paattajien tietoon. Viherymparistoliitto on tehnyt WHO:n englan-
ninkielisen oppaan pohjalta suomennetun version. Oppaan tarkoitus on muun muassa tukea
kuntapaattdjia. Paaasiallinen sisaltd kertoo siita, miten viheralueita kannattaisi suunnitella,
jotta siita olisi eniten terveydellista hydtya ihmisille ja yhteiskunnalle (Kaupunkivihrea: opas
toimintaan 2017). Helsingin kaupunki on myds tehnyt paattgjille oman oppaan, jossa puhu-
taan Helsingin viheralueista ja niiden merkityksesta kaupungin asukkaille. Kyseessa on Hel-
singin kaupungin VISTRA-hanke eli "vihrea ja merellinen Helsinki 2050” (Jaakkola ym. 2013).
VISTRA-hankkeen tavoitteena oli luoda tavoitteita vihrean verkoston yllapidosta asukkaiden
hyvinvoinnin edistdmiseksi. Kytta (2004) taas on tehnyt oman suomenkilisen oppaansa pa-
rempien viherymparistdjen suunnitteluun ammattilaisille. Kytan teoksessa puhutaan esimer-
kiksi siita, miten kaupunkiymparistdja tulisi suunnitella ja rakentaa, jotta ne voivat tarjota
elvyttavia kokemuksia ihmisille. Jo kaavoituksella voidaan vaikuttaa siihen, miten viheralueet

kytkeytyvat toisiinsa ja taten jopa asukkaiden hyvinvointiin (Paivanen ym., 2005, ss. 10-11)

Maisemasuunnittelun elementteja on tutkittu ennenkin. Lindalin ym. (2015, s. 204) tutkimuk-
sen mukaan eniten palautumista katuymparistdssa ennusti puusto ja kukkapenkit. Simonicin
(2006, s. 331) tutkimuksen mukaan suunnittelijoiden kannattaa panostaa maiseman luonnon-
mukaiseen suunnitteluun, joka tahtaa helposti hahmotettavuuteen. Spanonin ym. (2023, s.9)
tutkimuksessa taas painotettiin sita, etta viheralueen on oltava sen kokoinen, etta siella olles-
saan nakee vahintadan 300 m kasvillisuutta, jotta viheralueella kavija kokee uppoutuvansa
luontoon eli elpyy (ART). Kaupunginosan vihreydella on vaikutusta asukkaiden fyysiseen ak-
tiivisuuteen (Collado ym., 2017, s. 132). Collado ym. (2017, s. 142) kirjoittaa, etta lisdamalla
fyysisia elementteja, kuten puut ja muu kasvillisuus, edistetdan elpymista ja palautumista

kaupunkiymparistdssa ja muutkin elementit edistavat elpymistad kaupunkiymparistéssa kuten
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vesi. Knobelin ym. (2021 s. 8) tutkimuksen lopputulos oli se, ettéd puun latvuston peittavyys ja
paasy puistoon parantaa asukkaiden kardiovaskulaarista terveyttd. Monet tutkimukset ovat

siis paatyneet lopulta samantyyppisiin paatelmiin omien maisematutkimustensa kautta.

Pelkastaan viher- ja sinialueiden saavutettavuus ei ratkaise sita, miten asukkaat hyddyntavat
viheralueitaan vaan myos kayttajan henkilokohtainen kokemus vaikuttaa siihen (Otto ym.,
2024, s.9—-11). Grahn ja Stigsdotter (2010) tutkivat, mita ulottuvuuksia ihmiset suosivat luon-
nossa ja tekivat tietopohjansa taustalta "perceived sensory dimensions” -teorian, jonka tar-
koituksena on kuvailla niitd ulottuvuuksia, jotka leivittavat eniten stressia ja tata voi kayttaa
kaupungin viheralueiden suunnittelussa. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta ihmiset suosivat sees-
teisyytta, avaruutta, luontoa, lajirikkautta, suojaisuutta, kulttuuria, ndkoaloja ja sosiaalisuutta.
Ihmiselld on kuitenkin paaosin samat aistikanavat ja saman rakenteiset aivot, minka avulla
ymparistdd havainnoidaan ja tulkitaan (Bell, 2012 s. 86). Hung ym. (2023 s. 1084) todisti,
ettd Taiwanin (edustaen Aasiaa) ja Ruotsin (edustaen Pohjois-Eurooppaa) valilla ei 16ytynyt

eroa siind, minkalaisessa ymparistdéssa ihminen palautuu.

Tietoa palautumisesta vihredssa kaupunkiymparistdossa on kylla riittdmiin, mutta se on hyvin
hajanaista (Weber, 2018, s.7-8). Tarvitaan lisda tutkimuksia siitd, mitka ovat tarkeimpia ele-
mentteja terveellisen ja hyvinvointia edistdvassa maisemassa ja urbaaneilla viheralueilla yli-
paataan (Velarden ym., 2007, s. 210; Markevych ym., 2017, s. 311; Weber, 2018, s.7).
Haveri ja Simkin (2023) kertovat, etta viherymparistéille ei ole annettu laadullisia kriteereita.
Ainoastaan hoitamisen tasolle on annettu omat maaritelmat ja tasot Viheralueiden kunnossa-
pitoluokitus RAMS 2020 ja vanhempi versio on nimeltdan Viheralueiden hoidon tydselostus,

VHT. (Viherymparistoliitto, 2020) Koostetulle tiedolle on siis tarvetta.

3 Opinnaytetyon toteutus

Tama opinnaytetyd toteutettiin integratiivisena kirjallisuuskatsauksena. Toteutus tehtiin syk-
syn 2023 ja kevaan 2024 valilla. Tassa kappaleessa kerron miksi ja mita tein, seka miten
analysoin kerd@amani aineiston. Aineiston analyysiin kaytettiin induktiivista sisallonanalyysia.
Taman tutkimuksen lopputuloksena oletin saavani tietoa siita, mitkd elementit parantavat ih-
misen hyvinvointia ja palautumista viheralueilla. Oletuksena oli, ettéd elementteja ja ominai-
suuksia on monenlaisia ja toisinaan tulokset eri tutkimuksissa ei ole valttamatta yksijakoisia
tai etta tutkijat olisivat valttamatta samaa mielta tuloksista tai niiden tulkitsemisesta. Aiemmin
mainittujen eri tutkimusten lopputulemana on ollut, ettd konkreettisten kaupungin viheraluei-

den elementeista ei ollut tarpeeksi tutkimustietoa ja Markevych ym. (2017, s. 311) toteaa
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samaa viela vuonna 2017. Weber (2018, s. 7) my6s huomasi tutkimusta tehdessaan kaupun-
kiympariston elvyttavistd ominaisuuksista, ettéd tdman aiheen tutkimuksia ei 16ytynyt niin pal-

jon.

3.1 Tutkimustehtava ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tuoda esiin tietoa kaupungin viheralueiden elvyttavyy-
desta. Tassa tydssa tarkasteltiin integratiivisen kirjallisuuskatsauksen avulla, minkalaisia ele-
mentteja kaupunkilaisella viheralueella tulee olla, jotta se on elvyttava, hyvinvointia edistava
ja palauttava. Tavoitteena oli koota tietoa siita, millaisien elementtien ja ominaisuuksien on
tutkimuksissa todettu tarjoavan eniten palautumista (elpymistd) ja hyvinvointia. Lopputulok-
sena oli toiveena saada selkea kooste erilaisista elementeista ja ominaisuuksista seka saada

kootusti tietoa naiden yhteisista nimittajista.

Tutkimuskysymyksena on:

Mitka elementit ja ominaisuudet edistavat palautumista ja hyvinvointia kaupungin viher-

alueilla parhaiten?

Alussa pidin mukana tutkimuskysymysta ” Miten viheralueiden vaikutuksia ihmisen hyvinvoin-
tiin ja palautumiseen on arvioitu ja tutkittu?”, mutta paatin siita luopua tutkimusten analyysi-

osuudessa huomatessani, etta tama tutkimuskysymys voisi olla ihan omana tutkimuksenaan.
Haun tuloksissa, tutkimuksissa ja johtopaatoksissa voi ndhda tdman tutkimuskysymyksen ai-

healueen vaikutukset.

Opinnaytetyon tilaajana toimii AhimanEdu ja opinnaytetyd liittyy heidan kansainvaliseen
hankkeeseensa European Platform for Urban Greening, jonka tarkoituksena on kerata tietoa
ja taitoa, jolla valmistautua ilmastonmuutokseen, parantaa ihmisen hyvinvointia ja biodiversi-
teettia urbaanissa ymparistdéssa (Huttunen, 2023). AhimanEdu Tampereelta on mukana
hankkeessa. Lisaksi Suomessa EBLUG-hakkeessa on mukana VRJ Group. Hanke loppuu
syyskuussa 2024. Yhteisty6ta hankkeen parissa tehdaan koko Euroopan laajuisesti oppilai-
tosten, tydeldaman ja hallinnon kanssa. Hankkeessa ovat Euroopan maista mukana Espanja,
Alankomaat, Tanska, Suomi, TSekki ja Romania. Hankkeeseen liittyvia toimenpiteita on ollut
erilaisia, mutta AhlmanEdu halusi lisata vield ihmisen hyvinvointiin liittyvan aiheen, minka ta-
kia paadyin tekemaan taman opinnaytetydn. Opinnaytetyoni tilaajana toimi oma entinen tydn-

antajani, joten tydelaman sidokset ovat olleet tdman tyon l1ahtékohdissa vahvana.
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Talta opinnaytetyolta haluttiin kokonaisvaltaista katsausta ihmisen hyvinvointiin suhteessa
kaupunkivihredan. Taman opinnaytetydn tulokset tulevan tukemaan Euroopan viheralueiden
kaupunkiymparistédn EBLUG-hankkeen tavoitteita tarjoamalla uutta tietoa siita, millaisia ele-
mentteja ja ominaisuuksia kaupunkien viheralueiden tulisi sisaltda parhaan mahdollisen pa-
lautumisen ja hyvinvoinnin tukemiseksi. Tieto on tarkeaa, kun halutaan suunnitella ja
yllapitda kaupunkien viheralueita tavalla, joka edistaa asukkaiden terveytta ja hyvinvointia.
Kansainvalinen osuus oli englanninkielisen luennon pitdminen etdana Teamsissa muille
EPLUG hankkeen kanssa tydskenteleville viheralanammattilaisille ympari Eurooppaa. Muuta
englanninkielista teosta ei ole suunnitelmissa, mutta suomenkieliset tulokset tulevat Ahl-

manEdulle jatkokaytt6on omiin tuleviin hankkeisiin.

3.2 Integratiivinen kirjallisuuskatsaus

Opinnaytety0 toteutettiin integratiivisena kirjallisuuskatsauksena, silla tavoitteena oli 16ytaa
mahdollisimmat laajalti tietoa aiheesta, jotta pystytaan koostamaan hyva tiivistelma ja vas-
taamaan tutkimuskysymyksiin tutkitun tiedon avulla. Kirjallisuuskatsaukseksi valikoitui integ-
ratiivinen kirjallisuuskatsaus, silla systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen tyo olisi lilan suuri
yhdelle ihmiselle tehda. Halusin sisallyttaa tutkimukseen laajasti kirjallisuutta ja tutkimuksia,
jotta saisin mahdollisimman monipuolisesti tietoa. Saamaani tietoutta pystyn kayttamaan jat-
kossa oman asiantuntijuuden kehittamiseen. Halusin myés tutkia Suomen viheralan hank-
keita ja ohjeistuksia. Aiheesta 16ytyy ennalta jo paljon tutkimuksia, mika on edellytys

integratiiviselle kirjallisuuskatsaukselle (Vilkka, 2023).

Monesti kirjallisuuskatsaukset jaavat vajaaksi tulosten ja arviointien osalta (Vilkka, 2023).
Tassa opinnaytetydssa paapainona on tiedon tiivistaminen ja yleistdminen sisaistettdvam-
paan muotoon. Tama opinnaytety6 pyrki tuomaan tietoon tieteellisten julkaisujen ja kirjojen
paatelmat siitd, miten elvyttava, palauttava ja hyvinvointia edistava viherymparisté kaupunki-
laisessa ymparistdssa toteutuu parhaiten. Tarkoitus oli 16ytaa kirjallisuuden avulla konkreetti-
sia elementteja ja ominaisuuksia. Tasta opinnaytetydsta saatua tietoa voidaan kayttaa
suunnittelun apuna ja ymmartaa sita, miten viherymparistdjen elvyttavyytta ja hyvinvointia tu-

kevia ominaisuuksia on tutkittu.

Integratiivinen kirjallisuuskatsaus on menetelma, joka pyrkii yhdistdmaan ja ymmartamaan
aihetta koskevaa laajaa kirjallisuutta. Taman tyyppisen katsauksen tavoitteena on esittaa
yleiskuva aihetta kasittelevista tutkimuksista ja tuottaa kokonaisvaltainen ymmarrys tutkimus-
alueesta (Torraco, 2005). Taman menetelman avulla voidaan kasitelld monimutkaisia tai mo-

nitahoisia tutkimuskysymyksia ja saada yhteenveto olemassa olevista tutkimuksista
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(Whittemore & Knafl, 2005). Se on erityisen hyva silloin, kun aihetta halutaan tutkia monipuo-

lisesti ja mahdollisesti tuottaa uutta tietoa (Salminen, 2011).

Integratiivisen kirjallisuuskatsauksen prosessi koostuu useista vaiheista. Naita ovat yleensa:
tutkimuskysymyksen tai -tavoitteen maarittdminen, asianmukaisten tutkimusten etsiminen,
tutkimusten valinta ja arviointi, tulosten syntetisointi ja tulosten esittaminen (Whittemore &
Knafl, 2005; Salminen, 2011). Jokainen vaihe vaatii huolellista ja jarjestelmallista tyoskente-
lya, jotta varmistetaan, etta katsauksen tulokset ovat luotettavia ja patevia (Torraco, 2005).
Integratiivinen kirjallisuuskatsaus muistuttaa monilta osilta systemaattista kirjallisuuskat-
sausta. Salminen (2011) kuvailee integratiivista kirjallisuuskatsausta eraanlaisena yhdyssi-
teena systemaattisen ja kuvailevan kirjallisuuskatsauksen valilld. Kuvaileva tai narratiivinen
kirjallisuuskatsaus on I6yhempi kuin muut kirjallisuuskatsaukset ja silla voi tehda ymmarretta-
vaa yleiskuvausta aihealueen kokonaisuudesta (Vilkka, 2023; Salminen, 2011). Systemaatti-
sessa kirjallisuudessa ytimena on se, etta tutkimus on toistettavissa, se on tiukka ja
jarjestelmallinen (Vilkka, 2023; Fan ym., 2022, s. 174). Integratiivinen kirjallisuuskatsaus li-
saa systemaattisempaa lahestymistapaa narratiivinen kirjallisuudenkatsauksen tutkimusta-
paan. Integratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa voi olla mukana erilaisia tutkimusmenetelmia
kayttavia tutkimuksia, mukaan lukien kvantitatiiviset, kvalitatiiviset ja sekametodiset tutkimuk-
set (Whittemore & Knafl, 2005). Taman vuoksi integratiivinen kirjallisuuskatsaus vaatii tutki-

jalta kykya ymmartaa ja arvioida erilaisia tutkimusmenetelmia ja -asetelmia.

Kuten kirjallisuuskatsauksissa yleensa, myds integratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa tulee
edeta jarjestelmallisesti, jotta tieto on myds myéhemmin toistettavissa (Vilkka, 2023). Koska
integratiivinen kirjallisuuskatsaus vastaa osaksi vaiheiltaan systemaattista kirjallisuuskat-
sausta, kaytan tassa tydssa systemaattisen kirjallisuuskatsauksen vaiheita. Olen sekoittanut
Salmisen (2011, s10) kuvailemaa Finkin (2005) mallia ja Whittemore & Knafl (2005) mallia:

Tutkimuskysymysten asettaminen
Tietokantojen ja WWW-sivustojen valinta
Hakutermien valinta

Seulojen ja kriteereiden asettaminen
Katsauksen suorittaminen

Analyysin tekeminen tuloksista

N o gk~ owbd =

Kuvaileva katsaus

Naiden vaiheiden kautta Iahdin tekemaan kirjallisuuskatsausta. Tarkeimpana oli selkean tut-

kimuskysymyksen asettaminen. Tutkimuskysymysten maarittely ja muotoilu on oleellista
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kirjallisuuskatsauksen kannalta (Vilkka, 2023). Taman vuoksi pyrin tutkimuskysymysta laa-
tiessa huomioimaan, etta se sisaltda kaiken oleellisen ja on selkeasti vastattavissa. Tutki-

muskysymyksen asettamisen jalkeen lahdin jasentelemaan itse kirjallisuushakua.

3.3 Aineiston haku

Kirjallisuuskatsauksen hakuprosessin on oltava jasennelty, lapindkyvaa ja toistettavaa
(Vilkka2023). Tutkimukseni hakutermit on tehty siltéd pohjalta, mita aiheesta tiedan jo val-
miiksi ennen tahan opinnaytetyohoni ryhtymista ja termit tarkentuivat sitda mukaa, kun kirjoitin
taustateoriaa aiheesta ja etsin, I0ysin seka luin aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta, tutkimuksia
ja artikkeleita. Tutkin minkalaisia termeja alan ammattilaiset ja tutkijat ovat kayttaneet omissa
teksteissaan ja valikoin sieltd sellaiset, jotka esiintyivat eniten omien tutkimuskysymysten ai-
heiden ymparilla. Ennen virallista hakua on tehtava vield niin kutsuttu testihaku, jonka tarkoi-
tuksena on varmistaa, etta oikeanlaisia tutkimuksia tarttuu haaviin hakutermeilla (Vilkka,
2023). Testihaussa ilmeni, ettd hakusanat tuottivat ison maaran tuloksia ja hakutermit ja -sa-

nat tarkentuivat viela uudelleen tuloksia lapikaydessa.

Aineistoa paadyin lopulta hakemaan hakusanoilla englanniksi: nature, well-being, landscape
(design), urban parks, restorative/restoration, environment, element, green/greenery ja char-
acteristics. Yritin lisata aineistoa suomeksi hakusanoilla: luonto, terveys, hyvinvointi, mai-
sema(suunnittelu), kaupungin viheralue, palauttava/palautuminen, elvyttava, ymparisto,
elementti, ominaisuudet. Hakusanoja kaytetaan yhdessa OR tai AND hakutermien kanssa.

Lisaksi kaytin NO hakutermia sulkeakseni pois jotain tutkimuksia kriteerien mukaisesti.

Ennen varsinaista hakua tein koehaun, jonka tarkoituksen on tuoda ilmi aiheen laajuus ja
my0s se, millaisia hakutuloksia tietyt sanayhdistelmat tuovat. Samalla tuli testattua millaisia
tuloksia eri tietokannat tuovat. Huomasin, etta yleiseen tieteelliseen tietokantaan hakuter-
meja laittaessa tuli paljon aihepiirille epdoleellisia (maaperan) tutkimuksia, johtuen englannin
kielen termista restoration, joka on suomalaisten sanojen elvyttava ja palauttava vastine
tassa yhteydessa, mutta tarkoittaa myds samalla suomeksi entiséintia. Seuraavaksi tein koe-
haun tietyn aihepiirin julkaisuun hieman muuntaen hakusanoja. Tuloksia tuli vahemman,
mutta ne olivat myo6s lahempana tutkittavaa aihetta. Koehaun jalkeen muokkailin hakulausek-

keita, jotta ne tuottavat enemman tuloksia halutusta aiheesta.

Aineistoa on haettu kayttaen tieteellisia tietokantoja: Pubmed, Science Direct, Wiley online
library ja Hamk Finna. Nama tietokannat valikoituivat opinnaytetyon aiheen monialaisuuden

vuoksi ja tarjosivat testihakua tehdessa parhaimmat maarat (80—200 kpl) artikkeleita seka
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osuvimmat tulokset opinnaytetydn aiheeseen ja tutkimuskysymyksiin ndhden. Suomenkieli-
sia teoksia, jotka olisivat vastanneet tutkimuskysymyksiin en valitettavasti I0ytanyt. Tietokan-
noissa eri avainsanoilla hakiessa huomasin, etta tutkimusten maara on noussut rajusti
vuosina 2021 ja 2022. Hakujen maara vaihteli paljon riippuen avainsanoista, mutta ilman ai-
karajausta maara pyori tuhansissa ja kymmenissa tuhansissa. Google Scholarissa hakuja
tehdessa hakutulosten maara oli aina tuhansissa, vaikka tein poissulkevia hakulausekkeita
HAMK:n kirjaston tiedonhaun tydntekijan ohjeiden mukaan. Tasta syysta Google Scholar ja
pari muuta tietokantaa jatettiin tutkimuksen ulkopuolelle. Kirjallisuutta paadyin lopulta etsi-

maan vuosien 2020 ja 2024 valilta ja haku tehtiin tammi-helmikuussa vuonna 2024.

Kirjallisuuskatsauksen hakuja tehdessa on huomioitava, etta valttamatta ei I6ydy tutkimuksia,
jotka vastaisivat tutkimuskysymyksiin. Talléin on oltava karsivallinen eikd hylata tutkimusky-
symysta. Siina tilanteessa, jos tutkimuksia ei 16ydy on syyta pohtia syita siihen. Joskus syina
on esimerkiksi, se ettad opinnaytetydn tekijoita kiinnostaa aiheet, jotka eivat ole ajankohtaisia,
eivat saa tutkimusmaailmassa rahoitusta tai ole kenenkaan organisaation suorassa kiinnos-
tuksen kohteessa. (Vilkka, 2023) Taman opinnaytetydn tutkimuskysymykset osoittautuivat
tutkimusta tehdessa ajankohtaisiksi. Tietokannoissa eri avainsanoilla hakiessa huomasin,
etta tutkimusten vuosittainen maara nousi rajusti vuosina 2021 ja 2022 aikaisempiin vuosiin
verrattuna. Oli siis selvasti nahtavilla aiheen ajankohtaisuus tutkimusten maarassa. Loysin

lopulta hyvin tutkimuskysymykseen vastaavia ja kriteereihin sisaltyvia tutkimuksia.

3.3.1 Sisaanotto- ja karsintakriteerit

Tehdessa kirjallisuuskatsausta on mietittdva sisdanotto- ja karsintakriteereita, joiden avulla
saadaan karsittua vain tutkimuskysymyksiin vastaavia tutkimuksia (Vilkka, 2023). Tassa
opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksessa otetaan huomioon tutkimukset ja artikkelit, jotka kasit-
televat ihmisen palautumista ja vihrean vaikutusta inmiseen seka julkisen kaupunkivihrean
suunnittelua. Teksteista etsittiin ensin otsikon, sitten abstraktin ja sitten IAahemman tarkaste-
lun kautta konkreettisia elementteja, jotka vaikuttavat ympariston elvyttavyyteen ja hyvinvoin-
tia/terveytta tukevasti, esimerkiksi vinrean maara, laatu, tilojen ominaisuudet, saatavuus ja
aanimaisema. Myds tutkimuksia, jota vastasivat vain kysymykseen "Miten viheralueiden vai-
kutuksia ihmisen hyvinvointiin ja palautumiseen on arvioitu ja tutkittu?” on otettu mukaan kir-
jallisuuskatsaukseen. Tama osa-alue tosin karsiutui myéhemmin katsausta tehdessa pois

sen laajuuden takia.

Ihmisen hyvinvointi ja terveys on laaja kasite, mutta tassa opinnaytetydssa ensisijaisesti hae-

taan psyykkisia, mentaalisia ja sosiaalisia hyvinvointihydtyja. Painopisteena on nimenomaan
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palauttavat, elvyttavat (restorative) tai hyvinvointia edistavat elementit ja ominaisuudet. Tutki-
muksia etsiessa pelkkaan fyysiseen terveyteen viittaavat tutkimukset jatettiin ulkopuolelle
(kuten liikunnan vaikutus), silla se olisi laajentanut aihetta liikaa. Ymparistéjen ominaisuuk-
sissa painopiste on itseohjautuvassa toiminnassa, kayttajien preferensseissa seka ymparis-
ton passiivisissa vaikutuksissa. Pyrin siihen, etta tutkittava kirjallisuus painottuu
paaasiallisesti siihen, millainen ymparisto tarjoaa ihmiselle mahdollisuuksia palautua tai edis-
tda omaa hyvinvointia omaehtoisesti. Tutkimukseen sisallytettiin tutkimuksia, jotka ovat tutki-

neet myos aanimaisemien tai aistien roolia kaupungin viherymparistossa.

Etsin tutkimuksia ja lahteita ajatellen konkreettisia tuloksia viheralueiden elvyttavyydesta ja
tavoista arvioida sitd. Paaasiallisesti sisallytetaan tutkimukset, jotka mittaavat elpymista ja
hyvinvointia urbaanissa viherymparistdssa ja tutkimukset, jotka liittyvat siihen, miten ja kau-
punkiymparistda voi suunnitella palautumista edistaviksi ja erityisesti millaiset viheralueet
koetaan elvyttavina. Kaikista tarkimpana ja tutkimuksen ytimessa olisi kirjallisuus ja tutkimuk-
set, jotka puhuvat siitd minkalaiset elementit ja ominaisuudet palvelevat ihmisen palautu-

mista ja hyvinvointia.

Jatin kirjallisuuskatsauksesta pois tekstit, jotka puhuvat luonnon, metsien tai muiden kaupun-
gin ulkopuolella olevien alueiden elvyttavista vaikutuksista. Tutkimuksen kohteena on nimen-
omaan kaupunkien viherymparistét, jotka ovat rakennettuja ja hoidettuja. Jatin pois
kirjallisuutta, joka ei vastaa tutkimuskysymyksiin. En mydskaan sisallyttanyt kirjallisuutta vi-
herympariston, kasvien ja luonnon aktiiviseen kayttamiseen terapiassa tai kuntoutuksessa.
Puutarhaterapia, terapiapuutarhat ja Green Care ovat tarkeitd teemoja, mutta niin ajan, kuin
resurssienkin puutteessa jatan taman osa-alueen pois tasta kirjallisuuskatsauksesta. Tarkoi-
tuksena oli Idytaa konkreettisia ominaisuuksia ja elementteja, joten keskityin I0ytamaan sel-

laisia tutkimuksia, jotka tutkivat nimenomaan naita asioita.

3.3.2 Aineiston valinta ja jasentely

Integratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa lahteet tulee ensin lajitella alakategorioihin helpot-
tamaan karsimista. Kategoriat voi lajitella analyysitavan, tutkimuksen tyypin (laadullinen/maa-
rallinen), kronologian, puitteiden, otantojen tyypin tai jonkin esimaaritellyn konseptin mukaan.
Taman jalkeen data koodataan tai teemoitellaan esimerkiksi matriisiin, jotta pystytaan hel-

posti vertailemaan eri tutkimuksia keskenaan. (Whittemore & Knafl, 2005)

Lopullinen aineiston valinta ei tapahdu sattumanvaraisesti vaan sen on pohjauduttava tutki-

musten arviointiin (Vilkka, 2023). Kaikki tassa kirjallisuuskatsauksessa kaytetyt tutkimukset
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ovat vertaisarvioituja. Tutkimukset myos vaihtelevat tutkimustyylin, analyysien ja maantieteel-
lisen sijainnin osalta. Aineistoa haettiin padasiassa englanniksi. Suomeksi aineistoa yritettiin
hakea Hamk Finnasta, Googlesta, Google Scholarista ja muiden tutkimusten seka artikkelien
lahdeluettelosta harmaana kirjallisuutena. Haussa ei 16ytynyt suomen kielella aineistoa, joka
olisi vastannut tutkimuskysymyksiin. Suomalaisten tutkijoiden tekemia tutkimuksia kylla 16y-
tyi, mutta ei sellaisia, jotka olisivat karsintakriteerit huomioiden paatyneet lopulliseen analyy-

sivaiheeseen.

Kaikki tahan katsaukseen paatynyt aineisto oli lopulta erityyppisia englanninkielisia tutkimuk-
sia. Aineistoa hakiessa ei 16ytynyt tieteellisten tutkimusten lisdksi sellaista kirjallisuutta (esi-
merkiksi oppaita), joka olisi tayttanyt sisdanottokriteerit. Sama juttu kévi suomenkieliselle
kirjallisuudelle: ei 16ytynyt aineistoa, joka olisi tayttanyt sisdanottokriteerit. Lopulta kuitenkin
aineistoon valikoitui 18 tutkimusta. Hakutuloksista on alla taulukko (taulukko 1), josta nakee,

mitd hakulausekkeita kaytin mihinkin tietokantaan ja monta tulosta niista tuli.

Taulukko 1 Tietokantojen hakutulokset

Kokotekstind/ Kokoteks- | Aineis-

Haku . Haun abstarktita- ..
Tietokanta Hakulausekkeet tina tar- toon
pvm. tulokset solla tarkas- .
tellut kastellut valitut

urban AND greenspace AND
Science restorative AND design AND

19.12. Direct elements AND evaluation; 111 40 = ?
2020-2024
. urban AND greenspace AND
Science .
24.1. Direct restorative AND elements; 150 5 (uutta) 1 1
2020-2024
urban AND nature AND re-
31.1. Pubmed storative AND elements; 162 12 8 7

2020-2024

"urban green" AND restora-
tive AND characteristics AND
24.1. Wiley Online elements AND europe AND 110 4 1 1
well-being NOT virtual NOT

interventions; 2020-2024

Nama 18 tutkimusta valikoituivat tutkimukseeni, silla ne vastasivat selkeasti tutkimuskysy-
mykseeni. Niissa oli tutkimuksen kohteena kaupungin viheralueita ja niiden konkreettisia omi-
naisuuksia ja elementteja. Kaikki valitut tutkimukset kasittelivat samoja muuttujia liittyen

hyvinvointiin ja palautumiseen. Kaikki valitut tutkimukset sijoittuivat kaupunkiymparistoon.
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3.4 Analyysimenetelma

Taman opinnaytetydn tuloksia tarkastelin sisalldnanalyysilla. Sisalldnanalyysi on analyysime-
netelma, joka perustuu koodaukseen ja pelkistamiseen, jonka tutkija tekee itse ja sen on ol-
tava systemaattista (Vuori, n.d.; Tuomi & Sarajarvi, 2009). Tutkimukset, joihin kaytetaan
sisaltdanalyysia voivat olla seka laadullisia, ettd maarallisia tutkimuksia (Vilkka, 2023). Sisal-
I6nanalyysilla pystytdan kvantifioimaan tutkittavaa aihetta ja analysoida objektiivisesti ja sys-
temaattisesti dokumentteja (Kyngas & Vanhanen, 1999). Sita voidaan kayttaa hyvin
laadullisen tutkimuksen dokumenttien analysointiin kuten paivakirjat, kirjeet, puhe, dialogit,
raportit, kirjat, artikkelit ja muu kirjallisuus (Kyngas & Vanhanen, 1999). Sisallonanalyysi on

systemaattinen tapa analysoida tietoa (Elo & Kyngas, 2008).

Ennen analysointia tutkijan on paatettava paristakin asiasta. On mietittdva muun muassa
sitd, ettd analysoiko vain tekstien selkeita aiheita vai 1ahteekd hakemaan tekstista muitakin
merkityksia ja on paatettava, analysoidaanko aineistosta lahtoisin (induktiivisesti) vai jostain
ulkopuolisesta kasitteistosta kasin (deduktiivisesti). (Kyngas & Vanhanen, 1999; Elo & Kyn-
gas, 2008) Taman jalkeen on analyysiyksikdon maarittaminen, minka pystyy tekemaan vain,

jos on lukenut aineiston useampia kertoja ja on tutustunut siihen lapikotaisin.

3.4.1 Induktiivinen sisallonanalyysi

Induktiivinen sisallon analyysi on lahtdisin aineistosta. Induktiivisen sisalldnanalyysin ensim-
mainen vaihe on pelkistaa aineisto, sen jalkeen jarjestella aineisto kategorioihin ja sen jal-
keen tulee aineiston abstrahointi. Etsitdan ja jarjestelldan asioita, jotka tuntuvat kuuluvan
yhteen ja luodaan yleiskasitys aiheesta yleiskasitteiden avulla. (Elo & Kyngas, 2008; Kyngas
& Vanhanen, 1999)

Pelkistdminen on aineiston koodaamista kysymalla aineistolta esimerkiksi tutkimuskysymyk-
sid. Naita vastauksia ja aiheita kirjoitetaan tekstiin tai marginaaliin mahdollisimman samalla
tavalla kuin tekstissa ne on ilmaistu. Tassa vaiheessa on pidettava mielessa tutkimuksen ta-
voite ja tutkimuskysymykset. Seuraavassa vaiheessa pelkistetyt ilmaisut kerataan listoiksi,
joista sitten jarjestelladn mydhemmin kategorioita. Kategoriat voidaan sitten seuraavassa vai-

heessa jarjestella eri aihealueisiin yleistdakseen aihealuetta.

Kategorioiden yhdistdminen aihealueisiin on abstrahointia, mika on induktiivisen sisallénana-
lyysin kolmas vaihe. (Elo & Kyngas, 2008; Kyngas & Vanhanen, 1999) Abstrahointi on pro-

sessi, jossa yleiskasitteet tuovat paremman kuvan tutkittavasta aiheesta (Tuomi & Sarajarvi,
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2009). Pelkistetyt kasitteet ovat alaluokka, sen jalkeen abstrahoinnin avulla saadaan yla-
luokka, jota kuuluvat sitten paaluokkaan, mika on tutkimuksen aihe (Elo & Kyngas, 2008,
s.111). Kolmannessa vaiheessa saatu tieto raportoidaan ja havainnollistetaan eri keinoin.
Tiedon yhdistelyssa voidaan kayttaa monenlaisia apuvalineita kuten taulukoita, grafiikkaa tai
kuvioita. (Vilkka, 2023)

3.4.2 Aineiston analyysiprosessi ja luonne

Tutkimukseen valikoitui 18 artikkelia. Niihin sisaltyi tutkimuksia, joissa tehtiin kyselytutkimuk-
sia, kirjallisuuskatsauksia ja joissain jopa fyysisia mittauksia kuten syketta, ihon johtavuutta ja
aivokayria, kun tutkittiin eri viheralueiden ja sen sisaltdmien elementtien merkitysta inmiselle.
Tutkimukset sijoittuvat muun muassa paikan paalle ulkoilmaan ja laboratorioon. Tutkitut kau-
pungin viheraluetyypit olivat kaupunkimetsia, yhteisépuutarhoja, kaupunkipuistoja, kattopuu-

tarhoja, katualueita, kaupungin hautausmaita ja kaupungissa olevat vesi-, seka ranta-alueet.

Tutkimusten kayttdmien hyvinvoinnin ja palautumisen mittaristojen seka termien vaihtelevuus
teki niiden tarkastelusta haasteellista. Termistdssa kulki terapeuttiset ja koetut aistiulottuvuu-
det, palautumisen potentiaali, terveyden palautumisen ddnimaisemat, onnellisuus, elvytta-
vyys, subjektiivinen hyvinvointi, tunteiden mittaristot ja luontoyhteys. Naiden eri yhdistelmia
kaytettiin, kun mitattiin ihmisen kokemusten ja ymparistén ominaisuuksien korrelaatioita ja
suhteita. Tutkimusten analyysiosuudet jaavat tarkemmin tassa opinnaytetydssa analysoi-
matta, silla itsellani ei ole siihen osaamista. Tarkastelen tutkimusten kayttamia analyysitapoja

yleisella tasolla saadakseni, sadakseni kasityksen tutkimuksen laadusta.

Abstraktitason artikkelien tutkimisen jalkeen 1ahdin tekemaan muistiinpanotaulukkoa tutki-
muksista. Erittelin sarakkeisiin tutkimuskysymykset ja kavin tutkimukset lapi yrittaen vastata
tutkimuskysymyksiin. Talla tavalla sain koodattua tutkimuksista 10ytyvia elvyttavia ja hyvin-
vointia edistavia elementtien seka ominaisuuksien termeja tai ilmaisuja. Sain myds samalla
kirjattua yl6s tutkimusten muita ominaisuuksia kuten tutkimustyyppia, analyysityylia, muuttu-
jia, maantieteellisia sijainteja ja ovatko tutkimukset vertaisarvioituja. Pelkistin tutkimuksessa

olevia lauseita ja tuloksia omiksi ilmaisuiksi (koodeiksi).

Taman vaiheen jalkeen tein listan naista ilmaisuista. Yhdistelin pelkistettyja ilmaisuja eri tee-
mojen ja yhdistavien tekijoiden mukaan. Yhdistelin ensin selvimmat kategoriat (kasvillisuus,
aistit) ja Iahdin siitd sen jalkeen yhdistelemaan muita ilmaisuja keskenaan pohtien, mita kulla-
kin on yhteista (Liite 2 Taulukko analyysin kategorisoinnista). Jotkin ilmaisut saattavat kuulua

useampaan kategoriaan, mutta olen pyrkinyt luomaan alakategorioita, jotka helposti
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korostavat tutkimuksissa esiin nousevia seikkoja. Luomani alakategoriat voidaan helposti tul-
kita listaksi tarvittavista ominaisuuksista, mikali tavoitteena on suunnitella kaupunkiymparis-

t6ja, jotka edistavat palautumista ja hyvinvointia.

3.4.3 Eettisyys, kestavyys ja vastuullisuus

Jokaisen kirjallisuuskatsauksen aineiston tulisi lapikdyda laadunarviointi. Tama sisaltaa alku-
peraistutkimusten arvioinnin niiden kyvyn mukaan vastata tutkimuskysymyksiin seka niiden
laadun suhteen. Lisaksi itse kirjallisuuskatsauksen lopputuote kay lapi oman laadun tarkis-
tuksen, jotta sen laatu voidaan taata. (Vilkka, 2023) Opinnaytetydni noudattaa hyvaa tieteel-

lista kaytantoa.

Alkuperaistutkimusten laadunarvioinnissa varmistetaan, etta aineisto ei perustu pelkastaan
harmaaseen aineistoon eli aineistoon, joka ei ole vertaisarvioitua. Arviointi voidaan suorittaa,
seka ulkoisten, etta sisaisten tekijoiden perusteella. Ulkoiset tekijat keskittyvat tutkimuksen
soveltuvuuteen suhteessa asetettuun tutkimuskysymykseen ja tutkimusasetteluun. Sisaiset
tekijat puolestaan tarkastelevat aineiston laadukkuutta, mukaan lukien menetelmien ja tulos-
ten patevyyden. (Vilkka, 2023)

Kirjallisuuskatsauksen arvioinnissa muun muassa, yritetdan tutkia onnistuttiinko aineiston
avulla 16ytdmaan vastausta tutkimuskysymyksiin. Tdman arviointiin voi kayttaa esimerkiksi
Cooperin taksonomiaa (taulukko 2), joka koostuu kuudesta tekijasta: katsauksen painopiste,
katsauksen paamaara ja tavoite, nakokulma/katsauksen tekijan rooli, aineiston kattavuus,

katsauksen jarjestamisen tapa tekstina ja katsauksen kohderyhma. (Vilkka, 2023)

Taulukko 2 Cooperin taksonomia (Vilkka, 2023)

Ominaisuus Kategoriat

a) tutkimusten tulokset, b) menetelmat, c)

Katsauksen painopiste teoriat, d) kaytannét ja sovellukset

a) tiedon yleistaminen, b) kritisoida tiettyja
pulmia ja nakdkulmia tutkimuksista, c) kasit-
teellisten tai teoreettisten siltojen rakentami-
nen, d) kritiikki, €) pohjustaa oman
tutkimuksen ongelmanasettelua tai tutki-
muskysymysta

Katsauksen paamaara/tavoite

a) objektiivinen ja neutraali tiedon esittelija,

Nakokulma/katsauksen tekijan rooli e . :
b) subjektiivisen roolin omaksuminen
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a) tyhjentava, b) valikoiva, c) edustava, d)

Aineiston kattavuus . .
havainnollistava

a) historiallinen ja kronologinen, b) kasitteel-

Katsauksen jarjestamisen tapa tekstina . )
linen, c) metodologinen

a) tiedeyhteison tutkijat, b) alan ammattilai-

Katsauksen kohderyhma set, c) poliittiset paattajat, d) suuri yleisd

Cooperin taksonomiaa kayttaen arvioin omaa opinnaytetyétani. Kirjallisuuskatsaukseni pai-
nopiste oli tutkimusten konkreettisissa tuloksissa ja paamaarana oli tiedon yleistdminen yh-
distelemalla tietoa eri tutkimuksista. Nakokulmana kaytin objektiivista ja neutraalia tiedon
esittelijaa. Aineiston kattavuus oli valikoiva silla kaikkia tuloksia ei pystynyt saamaan tahan
kirjallisuuskatsaukseen. Jarjestaminen tekstina on kasitteellinen ja kohderyhmana toimii alan

(maisemasuunnittelun yms.) ammattilaiset.

Vilkkan (2023) esittdmien kysymysten kautta arvioin omaa opinnaytetydtani. Opinnaytetyoni
tutkimus pystyi lopulta vastaamaan tutkimuskysymykseen. Matkan varrella kysymys muotou-
tui hieman uudelleen ja yksi tutkimuskysymys jatettiin pois. Tutkimuskysymyksen poisjattami-
nen mahdollisti tulosten syvemman analysoinnin. Pois jaanyt tutkimuskysymys oli myds
irrallinen suhteessa toiseen tutkimuskysymykseen ja toimisi kylla hyvin omana tutkimukse-
naan. Tutkimuskohteet pystyin maarittelemaan hyvin ja tutkimuksen laajuus on hyvin perus-
teltu ja riittdva opinnaytetyoksi. Olisin halunnut tutkia aihetta laajemmin eli kdyda lapi
enemman tutkimuksia laajemmalta ajalta kuin vain 2020-2024 julkaistuja tutkimuksia. Suh-
teessa kuitenkin tutkimusten maaraan oli tulokset myds hyvin monipuolisia. Julkaisujen taso
on hyva silla lopulliseen aineistoon ei paatynyt sellaista kirjallisuutta, joka ei olisi ollut ver-
taisarvioitua tutkimusta. Alkuperaisena ajatuksena oli saada muutakin kirjallisuutta. Kuitenkin
hakujen aikana kavi selvaksi, etta tutkimuskysymykseen vastaavaa tai sisdanottokriteereita
sisaltavaa kirjallisuutta ei 10ytynyt yrityksista huolimatta. Tiedot luetteloin silla tarkkuudella
kuin osasin. Kavin katsaukseen valikoituja tutkimuksia lapi useamman kerran varmistuak-

seni, ettd kaikki oleellinen oli poimittu jokaisesta tutkimuksesta.

Tarkkuuteen jai jonkin verran puutteita oman subjektiivisen ajattelun takia. Joitain ominai-
suuksia yhdistelin toisiinsa, silld koin niiden olevan niin lahella toisiaan, etta niita ei ollut hyo-
dyllista kirjata erikseen. Muutamia ominaisuuksia jai kokonaan kirjaamatta. Esimerkkina
tutkimukset, jotka luettelivat erikseen mm. sammakon aanet. Tallaiset laitoin yleisesti katego-
riaan "elaimet’. Tama voi olla mahdollisesti tutkimukseni laatua alentava toimenpide. Sisallyt-
tamisen ja poissulkemisen kriteerit oli aseteltu etukateen jo ennen testihakua, mutta

testihakujen jalkeen tarkensin niitd uudelleen. Testihakujen tuloksia katsellessa kavi ilmi, etta



24

tuloksia on luvassa paljon, joten rajausta oli tarkennettava. Lopulta pyrin ajattelemaan tulok-
sen hyddynnettavyytta ja yhteyttda muihin tuloksiin: jos tutkimus ei vastannut kysymykseen
samalla tavalla kuin muut, se poistettiin. Tama voi vaikuttaa saamiini tutkimustuloksiini. Paa-
osin oli kuitenkin erittdin selvaa ja kirkasta millaisia tutkimuksia aion sisallyttaa kirjallisuuskat-

saukseeni. Niiden daneen sanoittaminen tosin ei ole valttamatta ollut tarkkaa.

Yleisesti ottaen kirjallisuuskatsaukseni on pystynyt vastaamaan tarkasti ja kiitettavasti tutki-
muskysymyksiin. Aihe ja aihetta rajaavat aiheet ovat myds pysyneet samana. Katsaukseen
sisallytetyt tutkimukset ovat kaikki laadukkaita ja suurin osa on tehnyt alan ja aiheen ammat-
tilaiset. Kirjallisuuskatsaus on tehty jarjestelmallisesti systemaattista kirjallisuuskatsausta mu-
kaillen ja on my06s helposti toistettavissa. Tulokset ovat arvokkaita niin tyon tilaajalle kuin
my®0s viheralalla tydskenteleville. Ne tukevat kestavan kehityksen periaatteita, jossa pyritdan

kohti kaikkien hyvinvointia edistavia ymparistoa.

4 Elvyttavyytta ja hyvinvointia edistavat ominaisuudet ja elementit

Kirjallisuuskatsaukseni tuloksena on 42 ominaisuutta ja elementtia ja ne on jaettu kymme-
neen alaluokkaan: luonnolliset ja rauhalliset aanet, nakoalat ja visuaalinen miellyttavyys, tun-
toaistilliset elementit, rauhan ja positiivisten tuntemusten ominaisuudet, vesielementit,
luonnolliset ominaisuudet ja elainlajisto, tihea ja monipuolinen kasvillisuus, puita sisaltava vi-
heralue, esteetdn ja helposti saavutettavissa, suojatun ja avoimen tilan suhteet. Nama on
taas jaettu kahteen paaluokkaan (koetut ominaisuudet ja fyysiset ominaisuudet). Tuloksissa

kayn ensin lapi koettuja ominaisuuksia ja sen jalkeen fyysisia ominaisuuksia.

4.1 Koetut ominaisuudet ja elementit

Koettuihin ominaisuuksiin kuuluu aistilliset ominaisuudet (&ani, visuaalinen, tuntoaisti), seka
rauhan ja positiivisia tuntemuksia korostavat ominaisuudet. Koettuihin ominaisuuksiin kuuluu
asioita, jotka voi ihminen kokea omien aistien kautta. Ne ei ole maarallisesti mitattavissa,

mutta ovat laadullisia mittareita kaupungin viheralueille (Syamili ym., 2023 s. 12).

4.1.1 Luonnolliset ja rauhalliset danet

Aanien vaikutusta palautumiseen ja hyvinvointiin mainittiin useasti. Monet tutkimukset koros-
tivat luonnollisten aanien positiivista vaikutusta viheralueiden elvyttavyyteen ja hyvinvoinnin

osa-alueisiin (Kogan ym., 2021, s. 9; He ym., 2022, s. 110; Chen, Hermes ym., 2022, s. 7).
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Koganin ym. (2021) tutkimuksessa tutkittiin &animaisemien vaikutusta urbaanissa viherympa-
ristdssa ihmisen psykologiseen ja emotionaaliseen terveyteen ja siella huomattiin, etta luon-
nollisilla aanilla oli positiivinen vaikutus naihin alueisiin. Hen ym. (2022) tutkivat viiden aistin
vaikutusta kaupunkimetsan terapeuttisuuteen. Tutkimuksessa huomattiin, etta ihmisilla oli
positiivisia fyysisia reaktioita luontoaanille ja siten on hyotya ihmisen terveydelle. Tutkimuk-
sessa pohjataan myo6s aanimaiseman positiivista vaikutusta ihmisen tunteisiin. Chen, Her-
mes, ym. (2022) pohtivat taas asioita, miten danimaiseman saa yhdistettya
maisemasuunnitteluun tekemalla kirjallisuuskatsauksen aiheesta. He I0ysivat todisteita siita,
etta luonnolliset aanet paransivat palautumista ja positiivista vaikutusta eli vahensivat stres-

sid, hermostumista ja huonoa mielialaa.

Tutkimuksissa mainittiin myds aanentason vaikutus siihen, miten elvyttavana tila koettiin.
Liian korkea danenpaine ymparistdssa vaikutti negatiivisesti, mutta sopiva danenpaine, alle
50dB, yhdistettyna luonnollisiin &aniin vaikutti elvyttavasti (Kogan ym., 2021, s.5). Muutamat
tutkimukset mainitsivat myds tietyt luonnolliset &anet muita elvyttdvimmiksi ja miellyttavim-
miksi. Naita 4ania oli puissa oleva tuuli (He ym. 2022, s. 110; Chen, Hermes ym., 2022, s. 7,
Zhu ym., 2023, s. 11), monipuolinen linnun laulu (Kogan ym., 2021, s. 10; McEwan ym.,
2020, s. 4; Chen, Hermes ym., 2022, s. 7) ja veden virtaus (Zhu ym., 2023, s. 11; He ym.,
2022, s. 110; Chen, Hermes ym., 2022, s. 7).

4.1.2 Nakoalat ja visuaaliset elementit

Tutkimuksissa ilmeni, etta elvyttavyyteen ja koettuun hyvinvointivaikutuksiin vaikutti useat vi-
suaaliset ominaisuudet. Esteettinen miellyttavyys oli osa elvyttavaa kokemusta (Lai ym.,
2020, s. 6). Lain ym. (2020) tutkimuksen mukaan esteettinen miellyttavyys oli yhteydessa ko-
ettuun elvyttavyyteen ja lumoutumiseen. Ympariston tulee olla visuaalisesti vaihteleva, par-
haan elvyttavyyden saavuttamiseksi (Chen, Gan ym., 2022, s. 14). Vaihteleva ymparisto on
enemman stimuloiva, joten se toimii parhaiten palautumisen myéhemmissa vaiheissa (Stolz
ym., 2023, s. 280-281).

Hyvat valo-olosuhteet vaikuttivat ympariston elvyttavyyteen (Menardo ym., 2021, s. 430;
Chen, Gan ym., 2022, s. 14; Olszewska-Guizzo ym., 2022, s. 10). Yleisesti hyva valaistus
vaikuttaa ihmisten kykyyn tehda asioita viheralueella (Chen, Gan ym., 2022, s. 14). Valon tu-
lee olla luonnollista ja sen vari, seka kirkkaus vaikuttaa myds elpymisen kokemukseen (Me-
nardo ym., 2021, s. 430). Valon luonnollisuus vaikuttaa lumoutumiseen, kirkkaus vaikuttaa
tutkimiseen ja vari vaikuttaa rentoutumiseen, seka irrottautumiseen. Olszewska-Guizzon ym.

(2022) tutkimuksessa valo ja vari eivat olleen yhteydessa aivojen alfa-aaltoihin eli
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rentoutumiseen, mutta syyksi kerrottiin, ettd muut maiseman ominaisuudet vain herattivat
voimakkaampia reaktioita. Valo ja varit koettiin silti merkittavaksi palautumista edistavaksi

ominaisuudeksi maisemassa.

Nakdalat mainittiin yhtena tekijana siina, miten elvyttavana ymparistd koettiin: viheralueella
halutaan ndhda maisemaa hieman pidemmalle ja kauemmas (Olszewska-Guizzo ym., 2022,
s. 9). Maisemassa tulee olla kerroksia eli nakyvissa tulee olla etuala, keskiala ja taka-ala.
Taka-alan tulee olla vahan yli 400 m paassa, jotta vaikutus olisi parhain. Maiseman kerrok-
sellisuus muutenkin parantaa maiseman laatua (Olszewska-Guizzo ym., 2022, s. 2). Lyhyen

matkan nakymat koetaan elvyttavina (Tabrizian ym., 2020, s. 12).

4.1.3 Tuntoaistin korostaminen

Tuntoaisti ei ollut kovin usein mainittuna, mutta pari tutkimusta mainitsi kuitenkin taman koke-
muksen. Zhun ym. (2023, s. 11) tutkimus tutki aanellisia ja visuaalisia elementteja kaupungin
vesialueilla huomasi, ettd myds esimerkiksi kosketus veteen koettiin tarkeana osana elvytta-

vyytta. Maurerin ym. (2021, s. 4) tutkimuksessa taas huomattiin yhteys koetun onnellisuuden
(hyvinvoinnin osa-alue) ja iholla tuntuvien elementtien valilla esimerkiksi tuulenvire ja au-

rinko.

Hen ym. (2022, ss. 109, 98) tutkimuksessa taas todettiin, ettd parhaan terapeuttisen (eli el-
vyttdvan) maiseman saa aikaiseksi, kun huomioi ihmisen kaikki viisi aistia mukaan lukien tun-
toaistin esimerkiksi koskiessa kasveja. Tutkimuksen tuloksena on suunnitteluun ohjeistuksia
ja my0s lista erilaisia kasveja jokaiselle aistille. Ohjeistuksissa mainitaan esimerkiksi: visuaa-
liselle aistille paljon eri lajeja ja kukkia, kuuloaistille rikas kasvien danimaisema ja kasveja,
jotka houkuttelevat lintuja, tuntoaistille kosketeltavia kasveja, hajuaistille tuoksuvia kasveja,

mutta ei liian voimakkaita, sekd makuaistille syétavia kasveja (He my., 2022, s. 104).

4.1.4 Rauhan ja positiivisten tuntemusten korostaminen

Osa tutkimuksista korosti kavijoiden psyykkisia tuntemuksia paikasta. Nama eivat ole tark-
koja mittareita, mutta muilla muuttujilla voidaan naihin vaikuttaa. Irrottautumisen kokemukset
ymparistossa ovat tarkeitad elpymisen kannalta (Lai ym., 2020, s. 6; Chen, Gan ym., 2022, s.
16). Chenin, Ganin ym. (2022) mukaan ART ulottuvuuden "lumoutuminen” mahdollistaa par-
haiten elpymista, joten tulisi huomioida jatkossa paremmin taman tyyppisia nakymia. Lain

ym. (2020) tutkimuksessa elvyttdvyyden mittaristona kaytettiin ART ulottuvuuksia kuten
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lumoutuminen ja irrottautuminen eli kuinka paljon kukin ominaisuus vaikutti naihin ulottuvuuk-

siin.

Viheralueella on oltava rauhallisia, turvallisia ja suojattuja alueita, jotta se vaikuttaa rauhoitta-
vasti ihmiseen (Lai ym., 2020, s. 6; Stoltz, Lehto & Hedblom 2023, s. 280). Erityisesti puis-
tossa turvallisuuden tunne on yhteydessa koettuun elpymiseen ja siihen voidaan vaikuttaa
kasvillisuudella, yllapidolla, seka suunnittelulla (Lai ym., 2020, s. 6). Ymparistdn on oltava
muutenkin seesteineen (Stoltz, Lehto & Hedblom 2023 s. 280). Maiseman hiljaisuudella ja
rauhallisuudella on yhteys aivojen rauhoittumista ja rentoutumista kuvaaviin aaltoihin (Olsz-

ewska-Guizzo ym., 2022, s. 9).

4.2 Fyysiset ominaisuudet ja elementit

Fyysisia ominaisuuksia oli kaikista eniten ja ne ovat helposti mitattavissa ja havaittavissa.
Fyysisid ominaisuuksia oli eniten luonnollisuus ja kasvillisuus kategoriassa. Vesielementit,
luonnolliset ominaisuudet, tihea ja monipuolinen kasvillisuus, seka puustoinen viheralue ovat
kaikki jollakin tapaa luontoon liittyvia fyysisia ominaisuuksia. Tutkimuksista tuli myos esiin

ominaisuuksia, jotka liittyvat tiloihin ja saavutettavuuteen.

4.2.1 Vesielementit

Veden laheisyydella urbaanilla viheralueella huomattiin olevan vaikutusta ympariston elvytta-
vyyteen. Vesielementit yleisesti mainitsee pari tutkimusta (Menardo ym., 2021, s. 430; Zhu
ym., 2023, s. 9). Menardon ym. (2021, s. 430) mainitsee, ettd vesialueen laadulla ja maaralla
on vaikutusta elvyttavyyteen. Toisaalta Zhun ym. (2023) tutkimuksessa lopputuloksena on
se, etta kaikki vesiymparistot ovat elvyttdvia. Samassa tutkimuksessa huomattiin myos, etta
vesielementtien on kuitenkin oltava itse koettavissa eli pelkastaan vesi ynna muiden aanien

lisdédminen ei lisdnnyt elvyttavyytta.

Luonnollinen ranta-alue on elvyttdvampi kuin rakennettu vesielementti (Zhang ym., 2021, s.
21; Zhu ym., 2023, s. 9, 12), mutta yleisesti veden olemassaolo viheralueilla nostaa sen el-
vyttavyyttd (Menardo ym. 2021 s. 430). Villi luonto ja vesiymparistd (jarvi, meri) on yhdessa
elvyttdvampi kuin viheralue ilman vesielementtia tai kaupunkiymparisté (Menardo ym., 2021,
s. 420), mutta kaupungin viheralue, jossa on vesielementti voi olla yhta elvyttava kuin luonto
(Menardo ym., 2021, s. 430).
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4.2.2 Luonnolliset ominaisuudet ja eldinlajisto

Kaupungin viheralueiden luontoelementteja ja luonnollisuutta korostettiin monissa tutkimuk-
sissa. Kirjallisuuskatsauksessani 10 tutkimusta 18:sta mainitsee luonnolliset elementit vaikut-
tavina. Luonnollinen kasvillisuus (Olszewska-Guizzo ym., 2022, s. 9) ja ylipaansa luonnolliset
elementit, seka luonnollinen ymparistd (Kogan ym.2021 s. 4; Zhang ym., 2021 s. 21; Chen,
Gan ym., 2022, s. 15) vaikuttavat positiivisesti kaupungin viheralueiden elvyttavyyteen. Pa-
lautumista tapahtuu paremmin luonnollisissa ymparistdissa, kun ihminen on paikan paalla
kuin nahdessaan kuvia laboratorio olosuhteissa (Olszewska-Guizzo ym. 2022 s. 9). Luonnol-
linen kasvillisuus mahdollistaa myés enemman luontoaania mydés elaimiston kautta (Kogan

ym., 2021, s. 4). Luontodanten on todettu jo olevan elvyttava elementti.

Lintulajien rikkaus (Lai ym. 2020 s. 6) ja ylipaataan elainten lasnaolo (Lai ym., 2020, s. 6;
Zhu ym., 2023, s. 11; Nghiem ym., 2021, s. 5; McEwan ym., 2020, s. 4) edistaa koettua hy-
vinvointia ja elpymista viheralueilla ollessa. Lintulajien rikkaudella on yhteys mielentervey-
teen (Lai ym., 2020, s. 6). Eldinlajisto voi olla lintulajien lisdksi sammakoita, sirkkoja,
perhosia, liskot, kalat ja muut nisdkkaat (Nghiem ym., 2021, s. 4). Elaimien katselu ja kuun-

telu voi tuoda ihmiselle tyydytysta ja iloa (McEwan ym., 2020, s. 3).

Tutkimukset korostivat monimuotoisuutta eli biodiversiteettia. Kavijoiden koettu biodiversi-
teetti edistaa viheralueen hyvinvointivaikutuksia (Menardo ym., 2019, s. 430; Houlden, Jani &
Hong 2021, s. 7; He ym., 2022, s. 110). Luonnolliset elementit ja biodiversiteetti yhdessa
mahdollistavat arkiymparistosta irtautumisen kokemuksen (Lai ym., 2020, s. 6). Luonto on
aina kaupunkiymparistdssa elvyttavampi huolimatta siita, miten paljon siella on vietetty aikaa.
Biodiversiteetti mahdollistaa myds eri vuodenajoista nauttimisen (He ym., 2022, s. 109).
Houlden ym. (2021, s. 7) tutkimuksessaan yrittivat selvittda kaupungin viheralueiden biodi-
versiteetin ja monimuotoisuuden vaikutusta ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Tutkimuk-
sessa kavi ilmi, etta silld on vaikutusta verenpaineeseen, palautumiseen, yleiseen
hyvinvointiin ja masennusoireisiin. Lopullinen johtopaatos oli, ettd kaupunkiemme viheraluei-
den lajirikkaus on avainasemassa, kun tarkastellaan niiden hyotyja inmisten hyvinvoinnille ja

terveydelle.

4.2.3 Tihea ja monipuolinen kasvillisuus

Kaikissa aineiston tutkimuksissa oli todettu, ettéd vihrean ja kasvillisuuden maara ylipaataan
vaikuttaa elvyttavyyteen ja hyvinvointivaikutuksiin kaupungin viheralueilla. Useampi tutkimus

mainitsi, ettd korkea viherpeittavyys (90-100 %), tarkoittaen kaikkea kasvillisuutta,
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mahdollistaa parhaat edellytykset palautumiselle (Kogan ym., 2021 s. 4; Menardo ym., 2021,
s. 430; Han ym., 2023, s. 14; Zhang ym., 2021, s. 20; Lee ym., 2023, s. 8; Syamili ym., 2023,
s. 10). Kasvillisuuden taytyy myds olla eri korkuista ja tyyppista eli mahdollisuuksien mukaan
puita, pensaita ja matalaa kasvustoa (Lee ym., 2023, s. 9, Tabrizian ym., 2020, s. 7; He ym.,
2022, s. 110). Kasvillisuuden taytyy tarjota muutakin vaihtelevuutta (Zhang ym., 2021, s. 21;
Chen, Gan ym., 2022, s. 14; Olszewska-Guizzo ym., 2022, s. 9; Houlden, Jani & Hong,
2021, s. 7) ja se patee myos monipuoliseen kukalliseen kasvillisuuteen (Zhang ym., 2021, s.
21; Houlden, Jani & Hong, 2021, s. 9). Zhangin ym. (2021) tutkimuksessa huomattiin, etta
stressi lievittyi paremmin katselemalla varikkaitd kukkarykelmia verraten vihredaan kasvillisuu-
teen ja Houldenin ym. (2021) tutkimuksessa kukkien monimuotisuus oli yhteydessa koettuun

hyvinvointiin.

Kasvillisuuden olisi my6s otollista olla suunniteltua eri vuodenajan huomioon ottaen (He ym.,
2022, s. 110) ja lehdekas kasvillisuus luo parhaiten vihredn ymparistdn, jossa palautua
(Tabrizian ym., 2020, s. 7). Hen ym. (2022 s. 105) mukaan vihrean pitaisi olla elvyttavyyden
saavuttamiseksi paavari ja muita vareja kaytettaisiin maiseman rikastamiseen ja koristelemi-
seen. Puut, kasvit ja vesielementit ovat hyddyllisia elvyttavien vaikutusten vahvistamisessa

kaupungin viheralueilla (Zhu ym., 2023, s. 10).

4.2.4 Puustoinen viheralue

Tutkimuksissa korostettiin luonnollisten ominaisuuksien ja kasvillisuuden lisaksi toisinaan
erikseen puiden lasnaolon vaikutuksia. Erilaiset puut vaikuttavat positiivisesti ihmisen palau-
tumiseen kaupungin viheralueilla (Olszewska-Guizzo ym., 2022, s. 9; Tabrizian ym., 2020, s.
7; McEwan ym., 2020, s. 5; Maurer ym., 2021, s. 4). Puut voivat olla joko yksittaisina tai ri-
veina. Ne mainitaan myds tilanteessa, jossa ne luovat rajan “luonnon” ja kaupungin valille
(Maurer ym., 2021, s. 7). Puut auttavat tilan syvyysmaarittelyssa (Menardo ym., 2021, s.
420). Puiden ollessa ripoteltuna maisemaan on elvyttavyyden potentiaali isompi kuin silloin,

kun puut ovat ryhmiteltyna (Tabrizian ym., 2020, s. 12).

Tabrizian ym. (2020, s. 7) tutkimuksessa oli huomattu, etta lehtipuiset maet sai korkeat pis-
teet elvyttavyyden potentiaalissa. Urbaanit sekametsat ovat tarked osa kaupungin viheraluei-
den hyvinvointi vaikutuksia (Olszewska-Guizzo ym., 2022, s. 9; Tabrizian ym., 2020, s. 7).
Kavely metsassa elvyttda paremmin kuin passiivinen oleskelu (Olszewska-Guizzo ym., 2022,
s. 9).
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4.2.5 Saavutettavuuden ominaisuudet

Jotta viheralueet toimivat osana kaupungin asukkaiden hyvinvointia edistavia ymparistoja,
niiden on sijaittava asukkaiden lahettyvilla (alle 1,6 km), niitéd on oltava useampi ja viheraluei-
den on sijaittava lahella toisiaan (Lai ym., 2020, s. 6—7; Syamili ym., 2023, s. 9-10). Lain ym.
(2020, s.6-7) tutkimuksen kavijat olivat motivoituneempia kdymaan viheralueella, kun he
asuvat 800—-1600 m paassa viheralueesta. Tuttu viheralue myds parantaa kavijéiden turvalli-
suuden tunnetta, mika taas parantaa elvyttavyyden potentiaalia. Syamilin ym. (2023, s. 9-10)
tutkimuksessa huomattiin, ettd onnellisuudella ja esteettémyydella (accessibility) tai saavutet-
tavuudella (availability) on yhteys. Kun viheralue on helposti saavutettavissa ja esteeton, se
edistda asukkaiden onnellisuutta eli hyvinvointia. Kun lahettyvilla on viheralueita, se lisda on-
nellisuutta, vaikkakin on olemassa my6s muuttujia kuten visuaalinen laatu, koettu turvallisuus

ja sosiaaliset tapaamiset.

Viheralueiden on siis oltava saavutettavia ja esteettdmia, jotta mahdollisimman moni paasee
niistd nauttimaan (Syamili ym. 2023 s. 9) ja yksi osa tasta on hyvéat polut (Lai ym., 2020;
Zhang ym. 2021, s. 18; Olszewska-Guizzo ym., 2022, s. 9), seka viheralueella on oltava tiloja
ja valineita, jotka vastaavat ihmisten tarpeita (Lai ym., 2020, s. 6; Chen, Gan ym., 2022, s.
14; Zhu, 2023, s. 11). Zhang ym. (2021) tutkimuksessa huomattiin, etta hyvat polut lievittivat
stressia. Lain ym. (2020) tutkimuksessa hyvilla poluilla oli yhteys koettuun elvyttavyyteen.
Olszewska-Guizzon ym. (2022) tutkimuksessa huomattiin, etta yksittainen puu, metsa ja
polku herattivat eniten ihmisessa valpasta rentoutumista (aivoissa alfa-aallot), mika on yhtey-
dessa rentoutumiseen ja stressin lievittymiseen. Puiston kayttgjat ovat todenndkodisemmin
lumoutuneita ymparistosta (ART ulottuvuus), kun heille on siella tarjolla kaytettavaksi virkis-
tysvalineita kuten tenniskentta, penkit ja julkiset WC:t (Lai ym. 2020 s. 6). Kunnollisten tar-
peita vastaavien fasiliteettien olemassaolo varmistaa sen, etta kayttajat viipyvat puistossa

pidempaan ja kokevat todennakdisemmin palautumista.

4.2.6 Suojatun ja avoimen tilan suhde

Osa hyvinvointia ja elpymista edistdvaa on luoda oikeanalaisia tiloja kaupungin viheralueille.
Avoimet alueet viheralueella edistda elpymista (Han ym., 2023, s. 14; Zhang ym., 2021, s.
19; Lee ym., 2023, s. 8; Tabrizian ym., 2020, s. 12; Stolz, Lehto & Hedblom, 2022, s. 280)
samoin kuin avoimen taivaan nakyminen kasvillisuuden seasta (Han ym., 2023, s. 14; McE-
wan ym., 2020, s. 5). Niin koettu elpyminen kuin myds positiiviset fysikaaliset muutokset tule-
vat ilmi, kun ihminen nakee avointa tilaa (Han ym., 2023, s. 14; Zhang ym., 2021, s. 20).

Leen ym. (2023, s. 8) tutkimuksessa huomattiin, etta kasvillisuuden lisddminen ei aina
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paranna elvyttavyytta kattopuutarhoissa vaan paras tulos on silloin, kun viheralueille jaa

avointa tilaa.

Varjoisia paikkoja nakyvissa tulisi kuitenkin olla (Zhang ym., 2021, s. 15). Toisaalta mainit-
tuna on myds semi-avoimet ja semi-yksityiset tilat preferenssina (Zhang ym., 2021, s. 21).
Suojatut alueet huomattiin parissa tutkimuksessa edistavan palautumista (Chen, Gan ym.,
2022, s. 14; Maurer ym., 2021, s. 5). Modernit vihreat kaytavat esimerkiksi paviljongit antavat
parhaat edellytykset rentoutumiselle (Zhang ym., 2021, s. 20).

5 Johtopaatokset

Taman kirjallisuuskatsauksen kautta saatiin tietoa, siita millaisia asioita on otettava huomi-
oon, jotta kaupungissa olevat viheralueet pystyvat mahdollisimman hyvin edistamaan niissa
kayvien asukkaiden hyvinvointia ja palautumista. Katsaukseen sisallytetyt tutkimukset olivat

hyvin kirjavia, mutta yhtenevia tuloksia Ioytyi silti usean tutkimuksen kohdalla.

Tutkimuksen tulokset, jotka koskevat kaupungin viheralueiden elpymista ja hyvinvointia edis-
tavia ominaisuuksia, ovat koetut ominaisuudet ja fyysiset ominaisuudet. Koettuja ominaisuuk-
sia ovat: luonnolliset ja rauhalliset aanet, nakdalat ja visuaalinen miellyttavyys, tuntoaistilliset
elementit, rauhan ja positiivisten tuntemusten huomioon ottaminen. Fyysisia ominaisuuksia
ovat: vesielementit, luonnolliset ominaisuudet ja eldinlajisto, tihea ja monipuolinen kasvilli-
suus, puiden lasnaolo, saavutettavat ominaisuudet, seka suojattujen ja avoimien tilojen
suhde. Kirjallisuuskatsauksen tulokset vastaavat siis hyvin tutkimuskysymykseen: Mitka ele-
mentit ja ominaisuudet edistavat palautumista ja hyvinvointia kaupungin viheralueilla parhai-

ten?

5.1 Luonnollisuuden ja hyvinvoinnin yhteys

Vihrean ja luonnon on todettu olevan ihmiselle elvyttava, seka ihmisen hyvinvointia ja ter-
veytta edistava asia (Salonen, 2006; Berman ym., 2008). Tutkimuksessani moni viheraluei-
den elvyttavyytta ja hyvinvointia edistavista ominaisuuksista ja elementeista liittyi jollain
tapaa luontoon tai kasvillisuuteen. Osa kasvillisuuden ominaisuuksista liittyi myds tietylla ta-
valla luontoon ja luonnollisuuteen (korkea viherpeittavyys, kasvillisuus vuodenaikojen mu-
kaan, vaihteleva kasvillisuus). Vesielementit ja -alueet tarjoavat parjaan vaikutuksen
ollessaan luonnollisia. Ihmisen hyvinvoinnilla ja luontoyhteydella on todettu olevan yhteys

(Olivos & Clayton, 2017, s. 115) ja elamanlaatu paranee, mitd enemman ihminen altistuu
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luonnolle (Baceviciene & Jankauskiene, 2022, ss. 9-10). Kirjallisuuskatsauksessani luonto-
yhteyden vaikutukset ilmenivat tutkimustuloksissa niin, etta luonnolliset piirteet mainittiin kai-
kissa tutkimuksissa ominaisuuksina, jotka tarjosivat merkittdvimman vaikutuksen
palautumiseen. Useat tutkimukset vahvistavat sita, etta luonnon hyvinvointivaikutukset ovat
monipuolisia (Olivos & Clayton, 2017, s. 114; Baceviciene & Jankauskiene, 2022, ss. 9-10).
Tasta voi paatella, etta kaupungissakin ihminen kaipaa jotain luontoa muistuttavaa ymparil-
leen. Viheralueet ja kaupungin kasvillisuus tarjoaa siihen mahdollisuuden. Ei ole siis ihme,
ettd kaupungissa mahdollisimman luonnontilainen viheralue on kaikista eniten elvyttavyytta

ja hyvinvointia edistava ominaisuus.

Puut olivat my0ds selked oma erikseen mainittu elementti, joka vaikutti ihmisten hyvinvointiin
ja palautumiseen viheralueella. Pienellad viheralueella yksittaisilla puilla on varmasti isompi
vaikutus elvyttavyyteen. Se luo vertikaalisessa linjassa enemman vihreaa ja luo myds enem-
man rajaa mahdollisesti ymparilla oleviin rakennuksiin kuin silméatasolla oleva kasvillisuus. Se
on ainoa elementti, joka voi tuoda taivaaseen vaihtelua ja varjoa auringolta (Olszewska-
Guizzo ym. 2022 s. 10). Ne nakyvat paremmin toimistorakennusten ikkunoista tarjoten myos
etana elvyttavia vaikutuksia (Collado ym., 2017, s. 136, 139). Puut toimivat osana luonto-
maista ymparistda ja kerrostavat kasvillisuutta. Viheralueiden on luotava ikdan kuin verkosto.
Mosaiikkimainen verkosto edistda kaupunkien ymparistdjen elvyttavyytta (Romice ym., 2017,

s. 253). Puut (esimerkiksi kaduilla) voivat olla osana tallaisen verkoston jarjestymista.

5.2 Kokemuksen merkitys suhteessa viheralueen ominaisuuksiin ja ele-

mentteihin

Zhun ym. (2023 s. 12) ja Leen ym. (2023, s. 8) tutkimukset huomasivat, etta viheralue tai
luonto ei ole aina sita elvyttavampi, mitd enemman sielld on kasvillisuutta. Gatersleben ja
Andrewsin (2013 s. 98-99) tutkimus todistaa sen, etta luontokaan ei aina ole elvyttavaa eten-
kin, kun puhutaan tiheista ja pimeista metsista. He pohtivat, etta syy talle on se, etta keskitty-
minen liian tihedssa kasvillisuudessa menee polun tai ulospaasyn etsimiseen. Tama on
varmasti syy, miksi avoimet alueet, ndkymat pitkalle ja turvallisuus olivat niitd ominaisuuk-
sista, jotka edistivat parhaiten palautumista ja hyvinvointia kirjallisuuskatsaukseni tuloksissa.
Avoimet alueet tai osaksi avoimet alueet nayttivat olevan elvyttavyytta edistava ominaisuus

viheralueilla tulosten perusteella.

Asiaa voidaan pohtia Appletonin nakyma—turvapaikka (prospect-refuge) teorian mukaan,
jossa ihminen kokee itsensa turvalliseksi, jos pystyy oleskelemaan paikassa, jossa pystyy

nakemaan tulematta nahdyksi (Romice ym. 2017 s. 265). Tasta kirjoittaa aineiston
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tutkimuksetkin, jotka huomasivat tuloksissaan, etta pitkdn matkan nakyvyydet olivat rentout-
tavia ja pohtii sen syyksi ndkyma—turvapaikka teoriaa (Olszewska-Guizzo ym. 2022 s. 9;
Tabrizian ym. 2020 s. 12). Tabrizianin (2020) tutkimuksessa todetaan, etta aikaisemmat tut-
kimukset aiheesta antavat syyta ajatella, ettd nakyma—turvapaikka teoria olisi yksi keskeinen
muuttuja elvyttavissa ymparistdissa. Osa kirjallisuuskatsaukseni tuloksista vastaa nimen-
omaan tahan tarpeeseen: visuaalisesti vaihteleva, nakoalat ja mahdollisuus nahda viheralu-
etta pidemmalle ja kauas, seesteinen ymparistd, tarjoaa mahdollisuuden irrottautua,
turvalliset ja rauhalliset lepoalueet, suojatut alueet, semi-avoimet ja semi-yksityiset alueet,
taivaan nakyminen, avoimia alueita, seka hyvat (nakyvat) polut. Nama kaikki ominaisuudet ja

elementit jollakin tavalla yhdistyvat tahan teoriaan.

Otto ym. (2024) mukaan ihmisen henkilokohtainen kokemus vaikuttaa siihen, miten asukkaat
hyoédyntavat viheralueitaan. Katsausta tehdessani kavi ilmi, ettd ihmisten oma kokemus ti-
lasta (aistilliset ominaisuudet, saavutettavat ominaisuudet, positiivisia tuntemuksia tuottavat
ominaisuudet) vaikuttaa viheralueen elvyttavyyteen ja hyvinvointia edistaviin ominaisuuksiin.
Jos viheralueilla on tarpeeksi aistillisia kokemuksia ja sielld on ihmisten tarpeisiin soveltuvia
valineita kuten penkit ja WC:t, se vaikuttaa ihmisen kokemukseen tilasta. Ympariston saavu-
tettavuus kavellen on tarkea tekija viherympariston tarjoamassa hyvinvoinnissa kaupungissa
(Pol ym., 2017, s. 27). Viheralueiden laheisyys asuinalueilla on yhdistetty parempaan mieli-
alaan, vahentyneeseen masennukseen ja ahdistukseen, parempaan kognitiiviseen toimin-
taan, seka kiinteistéjen arvon nousuun (Triguero-Mas ym., 2015, ss. 38—-39; Wolch ym.,
2014, s. 239).

Saavutettavuus eli se, etta viheralue on lahella omaa kotia, sinne paasee kulkemaan helposti
(esteettomyys), niitd on useampi lahettyvilla saatavilla ja ihmisen tarpeen tayttamien fasili-
teettien Iasnaolo voi vaikuttaa jo itsessaan paljon siihen, miten paljon asukkaat kayttavat vi-
heraluetta, esimerkiksi puistoa (Pol ym., 2017, s. 27). My6s Kaplan (2001, s. 501) mainitsee
esteettomyyden tarkeyden kaupunkiymparistossa. Viheralue saattaa olla hyva kokemus ais-
tillisesti ja vihreyden kannalta, mutta jos siella ei tule kaytya, jaa sen vaikutukset minimaali-
siksi. Jos viheralueille ei paase kulkemaan, joko sen takia, ettad ne eivat ole tarpeeksi
esteettomia tai niitd ei vain sijaitse tarpeeksi lahelld, niiden hyvinvointihyddyt jadvat koko-
naan kokematta. Puistossa on myods paastava kulkemaan hyvia polkuja pitkin semmoisille
alueille kuin silla hetkelld henkild tarvitsee: oli se sitten avoin tila ihmettelylle ja sosiaalisoin-
nille tai suojainen tila itsenaiselle mietiskelylle. Se on erityisen tarkeda sosioekonomisesti
heikossa asemassa olevien asukkaiden hyvinvointiin ja mielenterveyteen (Wang ym., 2022 s.
5; Kaupunkivihred: opas toimintaan 2017). Saavutettavuus on siis tarkea elementti viheralu-

eiden elvyttavyydessa ja hyvinvoinnin edistdmisessa.
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Maiseman kokemukseen vaikuttaa vahvasti sisdinen maailma, mutta myos ihmisen kaikki
aistit. Bellin (2012, s. 72) mukaan maiseman on oltava stimuloiva, jotta se voi tuottaa mielihy-
vaa. Hanen mukaansa maiseman eri elementit muutenkin vaikuttavat ihnmisiin eri tavalla.
Osat kirjallisuuskatsauksessani olevista tutkimuksista nojautuivat digitaalisessa muodossa
luonnon esittdmiseen esimerkiksi virtual realityn, videoiden ja kuvien kautta. Tall6in tulokset
tukevat vain visuaalisia tai aanellisia elementteja ja ihmiselta jaa kokonaan pois muiden ais-
tien tuomat kokemukset esimerkiksi tuulenvire iholla, jalkojen alla olevat tuntemukset, luon-
non eri tuoksut marasta hiekasta kukkiin ja jossain tilanteissa jopa makuaisti esimerkiksi
marjojen maistelu. Osa katsauksen tutkimuksista kuitenkin tutkivat joko pelkastaan aistiin liit-
tyvia ominaisuuksia tai elementteja tai huomasivat niitéa tehdessaan kyselyja. Nghiem ym.
(2021, s. 6) tutkimuksessa kavi ilmi, ettd luontovaste riippuu siita, millainen suhde kavijalla on

luontoon. Aistit ja sisdinen maailma ovat siis tarkea osa elvyttdvaa kokemusta.

Yksi kokemuksellinen ominaisuus myoés pyori aineiston tutkimuksissa ja se oli sosiaalisuus.
Joissain tutkimuksissa arvostettiin puistojen tuomaa sosiaalista aspektia. Esimerkiksi Maure-
rin ym. (2021, s. 5) tutkimuksessa huomattiin, ettéd “ihmisten katselu” toi ihmisille iloa. Stolzin
ym. (2022) yksi koetuista ominaisuuksista oli sosiaalisuus, joka ei ole tutkimusten mukaan
elvyttava tai palauttava, mutta tuo ihmisille iloa, seka nostaa vireyttd. Suunnitellessa kaupun-
gin viheralueita taytyy ottaa my6s huomioon erilaiset sosiaaliset elementit, silla ne vaikuttavat
siihen, miten kaupunkiymparisto koetaan: onko se palauttava, kiihdyttava vai jotakin silta va-
lilta. Yksinaiselle, etenkin vanhemmalle vaestdlle, sosiaalinen ulottuvuus puistossa voikin olla
enemman palauttava kuin hiljaa istuskelu (Lai ym., 2020, s. 7). Katsauksen tutkimusten tie-
dot yhdistaen voin todeta, ettd yhteistd konsensusta ei I6ytynyt aiheesta. Joskus ihmisen toi-
minta ja danet koettiin hairitsevan palautumista ja toisinaan ihmisten pitamat aanet koettiin
miellyttavind. Tasta syysta se ei paatynyt elvyttavien ominaisuuksien listalle, mutta on kuiten-

kin kaupunkisuunnittelussa tarkeaa ottaa huomioon.

5.3 Tutkimusten mittaristot ja arvioinnit

Kirjallisuuskatsauksessa olevat tutkimukset kayttivat erilaisia mittaristoja, kun selvittivat hy-
vinvoinnin ja palautumisen eri ulottuvuuksia suhteessa viheralueiden vaikutuksiin. Jotkut tut-
kijat ovat jopa kehittaneet omat kriteeristot tai mittariston, jonka mukaan voidaan arvioida
viheralueen elvyttavyytta. Yksi ndista oli Olszewska-Guizzon Contemplative Landscape Mo-
del (CLM). Agnieszka Olszewska-Guizzo on maisema-arkkitehti ja neurotieteilija, joka on teh-
nyt oman kirjan ” Neuroscience for Designing Green Spaces: Contemplative Landscapes”
(Researchgate, (n.d-a); Researchgate (n.d.-b). CLM avulla voidaan arvioida urbaanin maise-

man terapeuttista vaikutusta seitseman alakategorian avulla: Maiseman kerroksellisuus



35

(Layers of the Landscape), maan muodot (Landform), Kasvillisuus (Vegetation), Vari ja valo
(Color and Light), Yhteen sopivuus (Compatibility), Arkkityyppiset elementit (Archetypal Ele-
ments) ja rauhan, seka hiljaisuuden ominaisuudet (Character of Peace and Silence). CLM on
vahvistettu, asiantuntijapohjainen ja sen perustana on useampi aikaisempi visuaalinen arvi-

ointityokalu. (Olszewska-Guizzo ym. 2022 ss. 1-2).

Edellisen lisaksi l10ytyi kirjallisuudesta toinenkin erikseen kehitelty mittaristo, jolla arvioidaan
viheralueiden elvyttavyytta: Stoltz, Lehto ja Hedblomin The Perceived Sensory Dimensions
(PSD) — malli. Tama malli on ihmiskeskeisempi ja siihen sisaltyy kahdeksan koettua ominai-
suutta, joita ihmiset etsivat ymparistosta tayttddkseen tarpeensa: Luonnollinen (Natural), kult-
tuurillinen (Cultural), yhtenainen (cohesive), monipuolinen (diverse), suojaisa (sheltered),
avoin (open), seesteinen (serene) ja sosiaalinen (social). Tahan aineistoon valitussa Stoltz,
Lehto ja Hedblomin (2023) tutkimuksessa mainitaan tutkimuksen alussa, etta ei ole viela sel-
keaa yhteytta erilaisten fyysisten viheralueen ominaisuuksien ja naiden koettujen ominai-

suuksien valilla.

Naiden selvasti omikseen luotujen mallien liséksi aineistossa olevat tutkimukset kayttivat eri-
laisia kyselylomakkeita, kuten Percived Restotarion Scale, ja myos fyysisia mittareita kuten
verenpaine ja aivoaallot. Voidaan sanoa, etta ihmisessa tapahtuu seka koettua palautumista
ja hyvinvointia kuin myos mitattavissa olevaa ja myds mitattavia ominaisuuksia ovat koetut ja
sitten fyysiset ominaisuudet, kuten olen analyysissa |6ytamani ominaisuudet jaotellut. Nama
erilaiset mittaristot kertovat siitd, ettd hyvinvointivaikutukset ja palautuminen ei ole yksiulot-
teista. Siihen vaikuttaa niin koettu, etta fyysinen palautuminen. Taten mydskaan ne ominai-
suudet, joita viheralueilla tarvitaan eivat ole yksiulotteisia tai itsenaisia toisistaan. Koettuja
ominaisuuksia tukee fyysiset ominaisuudet. Fyysiset ominaisuudet saavat merkityksen henki-

I6kohtaisen kokemuksen ja aistien kautta.

6 Pohdinta

Tutkimuksessa l0ydetyt ominaisuudet ja elementit kertovat tarinaa siitd millaisessa ymparis-
tdéssa ihminen viihtyy. lhminen viihtyy ymparistdssa, jossa on maiseman kerroksellisuutta. Ih-
misen perusluonnetta on tarve nahda ymparilleen ja ihastella nakymia ilman, etta tulee
nahdyksi. Visuaalisesti miellyttdva maisema auttaa lumoutumaan ymparistdon. Monipuolinen
ja tihea kasvillisuus kuten puurivistd, seka pensaat luovat vaikutelmaa siita, etta on jossain
muualla ja voi rauhassa taten palautua. Lintujen aani, puiden lehtien havina ja veden solina
luo elvyttdvaa aanimaisemaa. Seesteisyys ja rauhallisuus luovat oman tunnelmansa ympa-

ristéon, mika edesauttaa palautumista arjen kuormittavuudesta. Parhaat edellytykset
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hyvinvoinnille on se, etta viheralueita olisi paljon oman asuinalueen lahella. Nopeasti ja hel-
posti saavutettava viheralue varmistaa sen, etta sen hyvinvointihyddyt tulee kaytettya ja viela

mahdollisesti usein ja saannoéllisesti.

Ominaisuuksia ja elementteja I0ytyi paljon, mutta kaikkia ei voida yhdistaa yhteen viheraluee-
seen, silld on otettava huomioon kaupungin tiivistymisen tuomat haasteet (Collado ym.,
2017, s. 142). Osa ominaisuuksista voi olla my®ds ristiriidassa toistensa kanssa. Esimerkiksi
sosiaalista kanssakaymista edistavat ominaisuudet (kuten piknik-pdydat ja urheilukentat) ei
onnistu samassa tilassa rauhallisen ja suojaisien tilojen kanssa. Naissa suojaisissa ja rauhal-
lisissa tiloissa oleskelevat ne, jotka haluavat pystya irrottautumaan arjen stressista omassa
rauhassa ja hiljaisuudessa. Suunnittelussa on huomioitava jokaisen maiseman ja alueen yk-
sildlliset tarpeet ja rajoitteet. Pienpuistoon ei pystyta tekemaan metsaa tilan puutteen vuoksi.
Metsa taas menettaa luonteensa, kun sinne tulee tarpeeksi avoimia alueita ja puut harvene-
vat. Samoin katualueet ovat tilaltaan rajallisia. Tutkimukseni tulokset eivat ota kantaa maise-
mansuunnittelun tai maisema-arkkitehtuurin suunnitteluperiaatteisiin ja siihen, etta miten
naitd ominaisuuksia saadaan integroitua kaupunkiymparistéon parhaiten. Suomessa talvi
vaikuttaa paljon muun muassa maanrakentamiseen ja kattorakenteisiin eli kaikkea ei valtta-

matta tarpeesta huolimatta pysty toteuttamaan.

Useat tutkimukset viittaavat siihen, etta lehteva kasvillisuus koetaan kaikista elvyttavimpana.
On kuitenkin tarkeda huomioida, etta suurin osa kirjallisuuskatsaukseni tutkimuksista sijoittuu
trooppisiin ymparistéihin. Oma tutkimukseni ei ota huomioon Pohjois-Euroopan talviolosuh-
teita eika sita, millaiset viheralueet ovat ihmisten mieleen talviaikaan, kun lehtia ei ole puissa.
Talvisin ikivihreat kasvit kuitenkin tuovat jotain vihreyttd maisemaan. Olisi mielenkiintoista
selvittaa tarkemmin, mitka ominaisuudet korostuvat viheralueilla talvella elvyttavyyden ja hy-
vinvoinnin nakékulmasta. Ainakin Hidalgon (2021) tutkimuksen mukaan kasvillisuudella, eri-
tyisesti puilla ja pensailla, oli vaikutusta Calgaryssa, Kanadassa, myds talvimaisemissa
ihmisten psykologiseen palautumiseen. Kirkkaammalla valaistuksella ei ollut kuitenkaan vai-
kutusta palautumiseen, vaikka pimean talven maissa, kuten Calgaryssa, valoa on vahan. Li-
saksi talvimaisemissa ulkona tapahtuvalla kavelylld on todettu olevan stressia lievittava
vaikutus (Konijnenberg ym., 2023). Mielenkiintoista on, etta elvyttavan vaikutuksen suhteen
talvi- ja kesamaisemilla ei ole havaittu eroa (Johnsen ym., 2022). Naita tutkimuksia katsel-
lessa voisi pohtia, etta luonto vaikuttaa elvyttavasti vuodenajasta huolimatta, mutta miten
saadaan kaupungissa ihmisia kayttdamaan viheralueita myds talvella ja siihen on varmasti

omat omaisuuskriteeristonsa.
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Ihmisen hyvinvointiin ja palautumiseen vaikuttaa monet tekijat kaupungissa. Taytyy ottaa
huomioon luonnon tuomat negatiiviset vaikutukset esimerkiksi siitepdlyn, allergisoivien 6to-
koiden ja haitallisten elainten kautta. Etenkin kaupungin viheralueita kannattaa suunnitella
ajatellen myds luonnosta tulevien haittojen minimoimista. Johtopaatdksissa pohdin myds
sita, ettd kasvillisuuden lisddminen loputtomiin ei tuo parasta tulosta palautumisen kannalta.
Kaupunkiymparistdssa taytyy huomioida erilaiset ihmismaarat ja miten viheralue suhtautuu
ihmisen kayttaytymiseen ja henkildkohtaiseen kokemukseen. Kaupungin viheralueen taytyy
olla miellyttava kokemus monella tasolla. Liian tihed alue allergisoivilla kasveilla ei edista hy-
vinvointia, silld se voidaan kokea turvattomana ja epamiellyttdvana. Kaupungeissa on lisaksi
turvattava riittdva valaistus, esteetdn kulkeminen ihmisille ja tydkoneille, seka hyva jatteiden
kasittely. Kaupungin viheralueilla on siis monia asioita, joita taytyy ottaa huomioon, kun halu-
aan lisata hyvinvointia ja palautumista edistavia ominaisuuksia sinne. Suunnittelu ei ole help-
poa, mutta se on mahdollista ja ndiden ominaisuuksien lisddmiseen on kuitenkin pyrittava

mahdollisuuksien mukaan.

Taman opinnaytetydn tulokset ovat kirjallisuuskatsauksen analyysi, mutta jaavat vaille tar-
kempaa kuvailua siita, miten kdytdnndssa naitd ominaisuuksia voidaan sijoittaa viheralueille.
Nama ominaisuudet voivat toimia lisatietona silloin, kun maisemasuunnittelun perusteet ovat
hallussa. Maiseman suunnittelu on kuitenkin erilaisten tietojen yhdistelya eika pelkastaan
tiettyja ominaisuuksia yhdistelemalla sattumanvaraisesti paasta parhaaseen lopputulokseen.
Kirjallisuuskatsaukseni on myds kooste kansainvalisista tutkimuksista ja olisi hyva saada tie-
toa enemman pohjoismaisista preferensseista, vaikka Hungin ym. (2023 s. 1084) tutkimuk-
sessa ei oltukaan huomattu suurta eroa pohjoismaisten (Ruotsi) ja aasialaisten (Taiwan)
viheralueominaisuuksien preferenssien valilla. Tutkimukseni jaa siis vajaaksi siina, etta siina
ei ole tarpeeksi Suomea vastaavaa ilmastoa tai kulttuuria sisaltavia tutkimuksia. Olisi siis tar-
peellista tehda jatkossa lisaa tutkimuksia elvyttavyytta ja hyvinvointia edistavistd ominaisuuk-
sista ja elementeistd suomalaisissa kaupungeissa. Opinnaytetydn tuloksia voidaan kuitenkin
kayttaa pohjana uusille tutkimus- ja kehittamishankkeille, jotka pyrkivat parantamaan kau-
punkien viheralueita. Nain ollen, opinnaytetyd antaa arvokkaan panoksen EBLUG-hankkeen
tavoitteisiin ja sen tuloksia voidaan hyédyntada suoraan hankkeen toiminnassa. Lisaksi Ahl-
manEdu kayttaa jatkossa tutkimuksen tuloksia omiin kehitystarkoituksiinsa. Naiden lisaksi

tutkimuksen tulokset tuovat arvoa kaupunkikehitykseen.

Jatkuvasti tiivistyvassa kaupungissa, myds Suomessa, jaa yha vahemman tilaa kasvillisuu-
delle ja kaupunkiluonnolle. On tarkeaa uusia asuinalueita ja -taloja rakentaessa, ettd ympa-
ristd on ihmisen hyvinvointia tukevaa. Kaupunkiluonnosta ja kasvillisuudesta tinkiessa ollaan

menossa kohti ymparistdja, jotka eivat tue enaa ihmisen hyvinvointia ja palautumista.
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Vihrean puuttumisella kaupungeissa on monia muitakin vaikutuksia kuten kaupungin sosio-
ekonomiseen rakenteeseen, rikollisuuteen ja erilaisten tautien esiintyvyyteen. Kirjallisuuskat-
saukseni tuloksista nakee selvasti, minkalainen kaupunkiymparisténkin taytyy olla, jotta se
voi tuke asukkaiden hyvinvointia. Kaupunkiluonnon ja viheralueiden sailyttdmisella on myds
ekologisia arvoja luonnolle. Kun pyritdan monipuoliseen kasvillisuuteen eraanlaisena kayta-
varakenteena, se mahdollistaa myos ekologisemman kaupungin. Otdkéat ja eldimet paasevat
hyédyntamaan paremmin kaupungin viheralueita ja siitd on hy6tya niin kaupungin kasvillisuu-
den terveydelle kuin ihmisterveydellekin. Koulutukseni ekososiaalinen eli ihmisen ja luonnon
huomioonottava nakdkanta tulee vahvasti esille tassa opinnaytetydssa. Edistaessamme
luonnon hyvinvointia tulemme myds tukeneeksi ihmisen hyvinvointia ja painvastoin. Kaupun-
kien on siis ehdottomasti priorisoitava viheralueiden sailyttamista myds uutta rakentaessa

sailyttddkseen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin.

Ottaen huomioon kirjallisuuskatsausten tutkimusten erilaiset mittaristot ja arviointitydkalut
voidaan pohtia myds sita, ettd voisiko tdman tutkimus toimia aloittavana askeleena kohti vi-
heralueiden arviointitydkalun tekemista. Kaupunkia kehittdessa tehdaan paljon luontoselvi-
tyksia ja biodiversiteettikartoituksia. Voisiko kaupunginkehityksessa tehda naiden lisaksi
selvityksia siitd, miten kaupungin tuleva rakenne vaikuttaa asukkaiden hyvinvointiin. Voiko
viheralueiden véaheneminen ja niiden hajaantuminen kauemmaksi asutuksesta vaikuttaa kau-
punginosan sosioekonomiseen rakenteeseen ja yleiseen hyvinvointiin? Opinnaytetydssani ei
I8ytynyt vastauksia naihin kysymyksiin, mutta tulokseni vahvistavat kasitysta siita, ettd mita
enemman vihreytta, sita suuremmat positiiviset vaikutukset seka asukkaisiin etta asuinalu-

een rakenteeseen.

Opinnaytetyoni oli kokonaisvaltaisesti mielenkiintoinen ja opettavainen prosessi. Se antoi mi-
nulle uutta asiantuntemusta kaupunkien viheralueiden hyvinvointihyotyjen hyddyntamisesta
ja tarjosi tilaajalle arvokasta tietoa aiheesta. Lopulta tyoni saattaa hyodyttaa laajempaa ylei-
s0a ja toivottavasti herattaa lisda keskustelua Suomen kaupunkien viherrakenteen ja sen tar-
peellisuuden ymparilla. Laadukkaista tutkimuksista koostuvat ominaisuudet tekevat
nakyvaksi, mita tulee ottaa huomioon kaupunkien suunnittelussa. Kaupunkiymparistét ja nii-
den viheralueet, jotka edistavat hyvinvointia ja palautumista, tukevat kestavan kehityksen ta-

voitteita, ja tutkimukseni tulokset vahvistavat tata tavoitetta.
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2. Liite: Taulukko analyysin luokittelusta

Viheralueet, jotka huomioivat
aisteja

Kosketus veteen

Tuulenvire ja aurinko iholla

Tuntoaistilliset ele-
mentit

Seesteinen ymparisto

Tarjoaa mahdollisuuden irrot-
tautua (being away, refuge)

Turvalliset ja rauhalliset lepo-
alueet

Rauhan ja positiivis-
ten tuntemusten
mahdollistaminen

Vesielementit

Vesialueen laatu ja maara

Veden ja kasvillisuuden yhdis-
telma

Luonnollinen ranta-alue

Korkea viherpeittavyys (90-100
%)

Lehdekas kasvillisuus

Vesielementit

Tihed ja monipuoli-
nen kasvillisuus

Fyysiset ominai-
suudet
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Elvyttavyytta ja
hyvinvointia
edistdvat ominai-
suudet, seka ele-
mentit




Eri korkuista ja tyyppista kasvil-
lisuutta (ei monotoninen)

Laadukas viheralue

Vaihteleva kasvillisuus

Monipuolinen kukallinen kasvil-
lisuus

Kasvillisuus vuoden aikojen mu-
kaan

Suojatut alueet

Semi-avoimet ja semi-yksityi-
set

Taivaan nakyminen

Vihreat kaytavat/paviljongit

Avoimia alueita

Suojatun ja avoi-
men tilan suhteet

Liite2/5




	1 Johdanto
	2 Luonto, viheralueet, hyvinvointi ja palautuminen
	2.1 Ihmisen hyvinvointi, elpyminen ja palautuminen
	2.2 Luonnon, kasvien ja viherympäristöjen vaikutus ihmisen hyvinvointiin ja palautumiseen
	2.3 Kaupunkivihreän vaikutus ihmisen hyvinvoinnille ja palautumiselle
	2.4 Kaupunkimaiseman elementit ja suunnittelu

	3 Opinnäytetyön toteutus
	3.1 Tutkimustehtävä ja tutkimuskysymykset
	3.2 Integratiivinen kirjallisuuskatsaus
	3.3 Aineiston haku
	3.3.1 Sisäänotto- ja karsintakriteerit
	3.3.2 Aineiston valinta ja jäsentely

	3.4 Analyysimenetelmä
	3.4.1 Induktiivinen sisällönanalyysi
	3.4.2 Aineiston analyysiprosessi ja luonne
	3.4.3 Eettisyys, kestävyys ja vastuullisuus


	4 Elvyttävyyttä ja hyvinvointia edistävät ominaisuudet ja elementit
	4.1 Koetut ominaisuudet ja elementit
	4.1.1 Luonnolliset ja rauhalliset äänet
	4.1.2 Näköalat ja visuaaliset elementit
	4.1.3 Tuntoaistin korostaminen
	4.1.4 Rauhan ja positiivisten tuntemusten korostaminen

	4.2 Fyysiset ominaisuudet ja elementit
	4.2.1 Vesielementit
	4.2.2 Luonnolliset ominaisuudet ja eläinlajisto
	4.2.3 Tiheä ja monipuolinen kasvillisuus
	4.2.4 Puustoinen viheralue
	4.2.5 Saavutettavuuden ominaisuudet
	4.2.6 Suojatun ja avoimen tilan suhde


	5 Johtopäätökset
	5.1 Luonnollisuuden ja hyvinvoinnin yhteys
	5.2 Kokemuksen merkitys suhteessa viheralueen ominaisuuksiin ja elementteihin
	5.3 Tutkimusten mittaristot ja arvioinnit

	6 Pohdinta
	Lähteet

